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Zahvaljujem se vsem, ki so bili pripravljeni sodelovati v raziskavi na temo vračanja užitnih 
divje rastočih rastlin v vsakdanje prehranjevanje, še posebej Dariu Corteseu ter mentorju, 
izrednemu profesorju doktorju Dragu Kosu, za vodenje skozi proces pisanja magistrske naloge. 
Največja zahvala gre moji mami in Mateju za potrpežljivost, spodbudo, podporo in vsestransko 
pomoč v želji, da uspešno zaključim študij. 
Vračanje užitnih divje rastočih rastlin v vsakdanje prehranjevanje 
V magistrski nalogi proučujem uporabo divje rastočih rastlin v vsakdanji prehrani. Zanima me 
vedenje uporabnikov užitnih divje rastočih rastlin kot dela novejšega trenda vnovičnega 
odkrivanja starih receptov in divjih prehrambnih sestavin, njihovo dojemanje užitnih divje 
rastočih rastlin ter kako, koliko in zakaj jih uporabljajo v prehrani. Danes v prehrano znova 
uvajamo divje rastline, ki so bile na jedilnikih predvsem v času vojn in pomanjkanja (npr. divji 
regrat, čemaž, šparglji, hren, hmelj, gobe, smrekovi vršički, gozdne jagode in drugi gozdni 
sadeži). Raziskujem oživljeni proces »udomačevanja« divjih rastlin kot del obsežnega in 
kompleksnega novodobnega eko gibanja oziroma vnovičnega odkrivanja skritih zakladov 
narave. Ugotavljam, kateri so motivi za poseganje po tovrstnem prehranjevanju. Predvidevam, 
da so to poleg želje po zdravi, naravnejši, ekološki hrani kot nadomestku za kontaminirano 
industrijsko prehrano tudi rekreacija, modni trend, nova oziroma stara verovanja v zdravilno 
moč narave in ekonomski vidik. Zanimajo me tudi kulturno pogojene razlike ter 
sociodemografske dimenzije kot pospeševalci oziroma zaviralci te nove prakse. 
Ključne besede: užitne divje rastoče rastline, trend, prehrana, eko. 
 
The return of edible wild growing plants to every day nutrition 
I intend to study the usage of wild growing plants in every day nutrition. I am interested in 
knowledge of users of wild plants as a part of the newest trend of rediscovering of the old 
recipes and wild ingredients, their perception of edible wild growing plants, how, how much 
and why they use them in food preparation. Today, we are reintroducing the use of wild plants 
in nutrition that were on the menu mainly in war and deficiencies times (for example wild 
dendelion, wild garlic, aspargus, horse radish, hops, mushrooms, spruce buds, forest berries and 
other forest fruits). I'm interested in revitalized process of »domestication« of wild plants as 
part of extensive and complex modern eco- movement or the rediscovery of hidden treasures 
of nature. I intend to explore the motives for intervening in this type of nutrition. I assume that 
this are besides the desire for a healthier, more natural, organic food, as a substitute for 
contaminated industrial food, also recreation, a fashion trend, new or old beliefs in the healing 
power of nature and an economic aspect. I am also interested in cultural- related differences, 
sociodemographic dimensions as accelerators or inhibitors of this new practice. 
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Svet, v katerem živimo, nam dopušča nešteto izbir. Izbiramo lahko tudi, ali bomo po svojem 
okusu, glede na kulturne norme in zmožnosti, izbrali svoj način prehranjevanja in pri izbiri 
hrane upoštevali tudi njeno zdravilnost in koristnost za naše zdravje ali pa ne.  
Prehranjevanje z užitnimi divje rastočimi rastlinami ne zamira, s časom se samo spreminja. 
Anastazijin (v Megre, 2012) svojstven pogled na življenje in svet zajema tudi svojevrsten pogled 
na prehranjevanje, pri čemer izpostavi prehranjevanje s prosto rastočimi rastlinami, tj. z užitnimi 
divje rastočimi rastlinami.  
S tem, kakšni so pogledi družbe na prehranjevanje z užitnimi divje rastočimi rastlinami, kako 
družba obravnava ta pojav in v kolikšni meri je takšno prehranjevanje novo, se bom ukvarjala v 
prvem delu naloge. Opravila bom pregled prehranjevanja z užitnimi divje rastočimi rastlinami 
skozi čas ter pozornost posvetila prednostim in slabostim uporabe užitnih divje rastočih rastlin 
v vsakdanjem življenju. Zdravje in skrb za ohranjanje in izboljšanje zdravja je namreč podlaga 
za uspešno življenje posameznika (Ministrstvo RS za zdravje, 2018).  
Sibirska puščavnica Anastazija (Megre, 2012) je izhodišče mojega proučevanja. Njen pogled na 
prehranjevanje s stalno dostopnimi, neškropljenimi in negnojenimi rastlinami, rastočimi na 
območjih, kjer nihče ne kmetuje, me je spodbudil k razmišljanju o prehranjevanju z užitnimi 
divje rastočimi rastlinami. Človek se lahko nahrani kjerkoli v naravi, zato lahko možnost 
preživetja v naravi z minimalno porabo denarja in časa vodi v visoko stopnjo samooskrbe.  
Izkušnje s samooskrbo so ljudje pridobili v obdobjih pomanjkanja, ko so bile užitne divje rastoče 
rastline pomembne za preživetje. Zaradi takih travmatičnih izkušenj ima samooskrba negativen 
prizvok, kar lahko oteži vnovično uveljavitev užitnih divje rastočih rastlin v vsakdanji rabi 
(Zgonc, 2014).  
Pustavrh (2012) pravi, da posameznik z vnosom divje rastočih rastlin v prehrano zmanjša svojo 
odvisnost od množične produkcije in trgovanja s hrano. Opažam, da se v skrbi za okolje veča 
tudi prehranska ozaveščenost ljudi. Del tega trenda je naraščajoče povpraševanje po zdravi in 
varni prehrani (Pustavrh, 2012). Zmerno nabiranje divje rastočih užitnih rastlin ohranja 
ekosistemsko ravnovesje.  
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Prehranska konservativnost tradicionalnih in deloma tudi modernih družb se v novejšem, 
postmodernem času spreminja v naraščajočo dovzetnost ljudi za prehranske eksperimente in 
inovacije (Pustavrh, 2012). Celo vrhunski kuharji svojim jedem dodajajo »divje trave« (npr. Hiša 
Franko). Plevel ni več plevel, pač pa je lahko tudi kulinarična posebnost, ki izboljša kakovost 
jedi. Sicer pa bi morali jesti, kot dihamo: nezavedno, spontano in sproščeno. Oviri za to sta 
življenjski slog in spremenjeno okolje (Pustavrh, 2012). 
Helscel (2016) med razlogi za vračanje k naravi navaja težnjo po samooskrbi, neodvisnosti in 
zmožnosti preživetja v naravi, za kar potrebujemo znanje in sposobnost prehranjevanja v naravi. 
Z uživanjem tovrstne hrane se zviša kakovost prehranjevanja (prav tam), kar pripelje do 
najglobljega spoštovanja in razumevanja naravnega sveta (Helscel, 2017). Nekateri vidijo 
nabiranje divjih rastlin kot umetnost prepoznavanja užitnih rastlin. Tega opolnomočenja kot dela 
osebne rasti z odličnim okusom v trgovini ni mogoče kupiti (Osborne, 2016). Užitne divje 
rastoče rastline so zdrav dodatek k vsakdanjim jedem (Cortese, 1995). Zanimanje za bio- in 
ekohrano ter zdrav način življenja narašča (prav tam). Nekatere k divji hrani spodbujata  
radovednost in dejstvo, da živali v naravi vedo, kaj je užitno in kaj ni, človek, najbolj razvito 
bitje, pa ne (RTVSLO, 2014).  
Prehranska refleksivnost v sodobni družbi je zelo pomanjkljiva, čeprav pridemo do informacij 
in znanja o prehranjevanju prek številnih virov: staršev, medijev, šole in drugih institucij. 
Pomanjkanje zavedanja in znanja o prehrani, obravnavani v tem magistrskem delu, vodi v 
zatiranje večine nepoznanih rastlin (Cortese, 1995). Določene »divje« rastline prezimijo in nas 
tako vseskozi oskrbujejo s potrebnimi hranili brez prehranskih dopolnil in drugih dodatkov 
(Hope, 2013). Vodilo »hrana naj bo zdravilo in zdravilo naj bo hrana« je »velik privilegij, lahko 
se sprehodimo po gozdu ali travniku in obenem nabiramo užitne rastline« (Piskač, 2016). Kako 
se da kakovostno in poučno preživljati čas, pridobivati znanje in gojiti ljubezen do narave, lahko 
prenašamo na mlajše generacije. Nabiranje in pripravljanje jedi iz divje rastočih rastlin je 
brezplačno. Pripravimo si jih sami in brez stroškov nakupovanja. Ustvarjalnost pri pripravi jedi 
iz njih je brezmejna. Ko rastlino spoznamo, lahko recept spremenimo, dodelamo, jih več 
združimo. Večino divjih rastlin lahko jemo surovih (Cortese, 1995, str. 9–13). Prehranjevanje z 
divje rastočimi rastlinami je okolju prijazno, saj okolju dajemo koristne organske odpadke. Če 
živimo v bližini narave, se tja odpravimo peš ali s kolesom in pripomoremo k zmanjšanju 
izpustov plinov v ozračje. 
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V magistrski nalogi je moj predmet proučevanja vračanje užitnih divje rastočih rastlin v 
vsakdanje življenje. Raziskujem, zakaj se je v času prehranskega obilja vrnila praksa, ki izvira 
iz časov prehranskega pomanjkanja, v kolikšni meri uživanje užitnih divje rastočih rastlin v 
prehrano prispeva k samooskrbi posameznikov in izboljšanju njihovega zdravja ter kakšen je 
družbenoekonomski položaj posameznikov in skupin, ki uvajajo nabiralske metode 
prehranjevanja. Odgovore na zastavljena raziskovalna vprašanja poskušam pridobiti z metodo 
intervjuja. Intervjuvala sem posameznike, ki uživajo užitne divje rastoče rastline. Na osnovi 
njihovih odgovorov in literature na to temo odgovorim na zastavljena raziskovalna vprašanja. 
Naloga je razdeljena na teoretični in empirični del. V teoretičnem delu povzamem zgodovino 
uporabe užitnih divje rastočih rastlin, opišem prednosti in slabosti njihove uporabe ter razložim, 
kako na način prehranjevanja vplivajo okusi, kultura in zdravilnost užitnih divje rastočih rastlin 
ter kako nabiralništvo in uživanje užitnih divje rastočih rastlin vplivata na ekologijo. Pojasnim 
tudi, kako se tovrstno znanje predaja drugim ljudem, novim generacijam. V empiričnem delu 
najprej opredelim metodološki pristop svojega raziskovanja, sledita pa predstavitev in analiza 
pridobljenih podatkov. Na osnovi analize predstavim svoje najpomembnejše ugotovitve in 
dopolnim odgovore na zastavljena raziskovalna vprašanja. 
Namen in cilj naloge ter uporabljene metode 
Namen mojega raziskovanja je ugotoviti, kako ljudje dojemajo užitne divje rastoče rastline, kaj 
te rastline vnašajo v njihova življenja in do katerih sprememb prihaja pri teh ljudeh tako na 
fizičnem kot psihičnem nivoju. Zanima me, kje in kako so prišli v stik z užitnimi divje rastočimi 
rastlinami. Ugotoviti želim tudi, kateri razlogi jih vodijo v tovrsten način prehranjevanja ter ali 
je to njihov način življenja ali le občasna prostočasna aktivnost. Zanima me njihovo mnenje o 
potrebi po osveščanju ljudi o užitnih divje rastočih rastlinah ter na kakšen način tovrstno znanje 
pridobivajo in/ali širijo. Raziskati nameravam, ali obstaja potreba po uvedbi tovrstne tematike v 
šole, mogoče že v vrtce.  
Magistrska naloga je v veliki meri rezultat kabinetnega dela, torej zbiranja in proučevanja 
literature, ki zajema tematiko uživanja užitnih divje rastočih rastlin. Izvirni raziskovalni metodi, 
uporabljeni za pridobivanje podatkov in informacij, sta polstrukturirani globinski intervju in 
opazovanje z udeležbo. V polstrukturiranih globinskih intervjujih sem intervjuvancem 
zastavljala vprašanja o njihovem poznavanju in uporabi užitnih divje rastočih rastlin v prehrani. 
Pri opazovanju z udeležbo se kot zagovornica »divje hrane« in njene uporabe v vsakodnevni 
prehrani srečujem z ljudmi, ki jih ta tematika zanima in imajo z njo izkušnje. Uporabila sem 
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metodo odkritega opazovanja, saj so opazovanci vedeli, da so del moje naloge oziroma predmet 
raziskovanja.  
Raziskovalni problem 
Že ob sprehodu skozi trgovine lahko opazimo povečano ponudbo izdelkov z oznako eko in bio, 
kar kaže na to, da so nas ponudniki izdelkov zaznali kot potrošnike, ki želimo jesti zdravo, 
ekološko pridelano hrano. Morda je prav težnja po bolj zdravem prehranjevanju pripomogla k 
vnovičnemu zanimanju za užitne divje rastoče rastline. 
Osnovni raziskovalni problem magistrske naloge je pojasniti, zakaj postaja uporaba »divjih« 
rastlin sprejemljiv oziroma celo priljubljen način sodobnega prehranjevanja. V izobilju različne 
hrane z vseh koncev sveta je postala pristna, samonikla zelenjava škodljiv plevel, ki se ga ne je. 
V zadnjem času pa zanimanje za užitne divje rastoče rastline narašča. Vračajo se na jedilnike 
domačih gospodinjstev, postajajo pa tudi trend v prestižnih restavracijah.  
Raziskovalna vprašanja 
Na osnovi izkušenj, pridobljenih s spoznavanjem užitnih divje rastočih rastlin, in primarnih 
izkušenj s tovrstno problematiko ter znanstvenih izsledkov si zastavljam naslednja raziskovalna 
vprašanja: 
RV1: Zakaj se je v času prehranskega obilja pojavila praksa, ki izvira iz časov prehranskega 
primanjkljaja? 
RV2: V kolikšni meri lahko vnašanje užitnih divje rastočih rastlin v prehrano prispeva k 
samooskrbi posameznikov in izboljšanju njihovega zdravja? 
RV3: Kakšen je družbenoekonomski položaj posameznikov in skupin, ki uvajajo alternativne 







UŽITNE DIVJE RASTOČE RASTLINE 
 
1.1 KRATEK PREGLED ZGODOVINE UPORABE UŽITNIH DIVJE 
RASTOČIH RASTLIN 
Odnos do užitnih divje rastočih rastlin se je skozi čas spreminjal. Običajno so jih nabirale ženske 
(Beiser, 2014). Že v starejši kameni dobi so nabiralke nabirale zelišča, užitne rastline in plodove 
ter z nabiranjem družini zagotovile približno 80 % potrebnih kalorij. Vsak dan so po tri do štiri 
ure iskale užitne rastline. Moški so bili zadolženi za obrambo in lov, s katerim pa so priskrbeli 
manj hrane kot ženske, kar kaže na to, da je v pradavnini prevladovala rastlinska prehrana (prav 
tam). Novejše arheološke raziskave razkrivajo, da ljudje s takim načinom prehranjevanja niso 
trpeli pomanjkanja, bili so višji, doživeli so višjo starost kot kasneje poljedelci v mlajši kameni 
dobi (prav tam; Scott in James, 2017).  
Pred 12.000 leti so ljudje lahko užitne divje rastoče rastline zaradi bližine njihove rasti 
uporabljali ves čas, še posebno spomladi, ko so pošle zimske zaloge in je bila potreba po sveži 
in zdravi hrani zelo velika (Beiser, 2014, str. 6–7). Skozi različna zgodovinska obdobja se je 
spremenila tudi praksa nabiranja užitnih divje rastočih rastlin. Ljudje teh rastlin niso več nabirali 
samo ob naselbinah, temveč pretežno ob obdelovalnih površinah. Veliko divjih užitnih rastlin je 
postalo zelo priljubljenih in so jih zato začeli gojiti na vrtovih, na obdelanih tleh. Nekatere izmed 
teh so velika kopriva, navadna barbica in navadni tolščak (prav tam, str. 7–8). Ljudje so v 
preteklosti živeli v večjem sožitju z naravo. Mati Zemlja je pravočasno poskrbela za potrebna 
hranila, prve spomladanske poganjke pa so ljudje imeli za darilo pomladanske boginje (prav 
tam). 
Prehod od lovsko-nabiralskih kultur na poljedelstvo, ki je trajal kar nekaj tisoč let, je sicer zelo 
slabo raziskan (Scott in James, 2017). Sklepamo lahko, da so imele »nabiralske kulture« zelo 
dobro, celo zelo podrobno védenje o prehranskih vrednostih divjih rastlin. Z razvojem 
poljedelstva se je domnevno precej znanja izgubilo, saj so ljudje načrtno in redno gojili le zelo 
selektiven nabor rastlin (Mlakar, 2015). Tudi prehrambna revolucija 18. stoletja je prinesla 
znižanje srednjeevropskega prehrambnega sistema za srednje in nižje sloje prebivalstva z 
uporabo kruha, sladkorja in drugih surovin (Wiegelmann, 1982). 
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Odnos naših prednikov do okolja je temeljil na skrbi za naravo in sožitju z njo. Sčasoma se je 
odnos človeka do narave in naravnih dobrin spremenil in nas pahnil v energetsko izčrpanost in 
odtujenost, kjer ni nič več sveto, oropal nas je duhovnosti, povzročil revščino in opustošil naše 
okolje (Mlakar, 2015). Veliko prehransko koristnega znanja oziroma vedenja se je izgubilo. 
Lahko rečemo, da je na to dogajanje vplival povojni čas. Takrat uživanje užitnih divje rastočih 
rastlin ni bilo priljubljeno, kajti niso več bile vir preživetja. Te rastline so postale stigmatizirane 
zaradi predsodkov, da so hrana revežev. Preimenovali so jih v plevel. Sledile so industrializacija, 
urbanizacija in odtujenost človeka od narave, kar je vodilo v zmanjšanje zanimanja človeka za 
skrb za svojo prehrano. Glede na navedene razloge lahko sklepamo, da zato velika večina ljudi 
danes ne ve praktično ničesar o užitnih divje rastočih rastlinah. Mnogi, ki se ne ukvarjajo s 
kmetovanjem, slabo poznajo celo najobičajnejše kulturne rastline. Zelo malo vedo o življenju 
rastlin, njihovi koristnosti, hranljivosti in tudi škodljivosti. Za ilustracijo omenjamo zadnji 
primer zastrupitve z jesenskim podleskom, ki ga je par zaužil, misleč, da gre za čemaž, in za 
posledicami zastrupitve umrl (Lorenčič, 2018). Socialnoekonomske spremembe, od 
mehanizacije kmetijstva, industrializacije, urbanizacije do globalizacije, so pripeljale do velikih 
sprememb v načinu življenja podeželskega prebivalstva. Globalno tržno naravnana ekonomija 
je vodila v izgubo tradicionalnih praks in znanja, ki so na srečo preživeli v spominu redkih 
starejših posameznikov (Mlakar, 2015). Ob tem lahko povzamemo Montanarijeva (1998) 
opažanja, da je kultura prehranjevanja tesno povezana z »lakoto in izobiljem«, ki sta bila 
posledica predvsem spremenljivih političnih razmer, različnih interesov in ekonomskih 
špekulacij, vojn in konfliktov, družbenih nasprotji ter kulturnih razhajanj. 
 
V zadnjem času užitne prosto rastoče rastline znova pridobivajo na veljavi in vse pogosteje jih 
uporabljamo v kulinariki. Poklicni kuharji in vrhunske restavracije iz njih pripravljajo poslastice 
za sladokusce. Užitne divje rastoče rastline so vse bolj cenjene, dostopne pa so tako petičnim 
sladokuscem kot vsakomur, ki se nanje spozna in jih lahko nabere v naravi. Uporabljajo jih tudi 
v farmaciji, poznavalci pa v zdravilnih naravnih pripravkih (Beiser, 2014).  
Sodobni človek se raje poslužuje gojenih kot prosto rastočih rastlin, kar je z vidika človeškega 
zdravja slabo. Po mnenju Fukuoke (2014) je razlog za takšno ravnanje nepoznavanje pristnega 
okusa naravne hrane. Temu sledi nenehno lovljenje ravnovesja pri pripravi jedi. V tradicionalni 
japonski prehrani sta to jin in jang, pri nas pa kisla in bazična živila. To pomeni neprestano skrb 
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in prilagajanje, da poskrbimo za ravnotežje v telesu po najboljših zmožnostih. Tak način 
hranjenja je za zdravje nevaren (prav tam). 
Glavni razlog za današnji prevladujoč način prehranjevanja je nedvomno ekonomski. Dejstvo, 
da je sodobno in vse bolj tehnologizirano kmetijstvo sposobno proizvesti velike količine hrane, 
pomeni tudi, da je ta hrana poceni in dostopna mnogim, kar je bilo v preteklosti redkost. Dogaja 
se paradoks, da je hrana, na primer tudi meso, vse bolj množično dostopna, potrošniki pa 
sorazmerno s tem postajajo vse bolj kritični in zahtevni glede njene kakovosti. 
 
1.2  SPLOŠNO VEDENJE O UŽITNIH DIVJE RASTOČIH RASTLINAH 
Poleg drugih kvalitet, ki nam jih nudi gozd, že od nekdaj predstavlja tudi pomemben prehrambni 
prostor. Mlakar (2015) nabiralništvo predstavlja kot pomemben del gospodarjenja z gozdom. 
Nabiralništvo pomeni preživljanje z nabiranjem sadežev, plodov, korenin, gob in raznih rastlin 
in živali v naravi za prehranjevalne, zdravilne, gospodarske, magično-obredne, estetske, v 
zadnjem času tudi rekreativne namene. Vključuje tudi nabiranje stelje za živino, nabiranje 
zdravilnih zelišč ter pridobivanje drevesnih smol in sokov. Drevesa s pomladjo ozelenijo in 
oznanjajo duha rasti. Kot pravi slovenski ljudski pregovor, je gozd kmetova hranilnica. Iz 
nekaterih dreves lahko pridobivamo tudi sokove. Za to so primerni: javor, brest, gaber, klen, 
jesen, bukev in breza. Spomladi v drevesa navrtajo luknjo in vanjo vstavijo izdolbeno vejico, po 
kateri priteče sok. Brezov sok je zelo zdravilen, tudi sladek. Če ga pustimo, da fermentira, 
dobimo alkoholni napitek. Gozd je pomemben tudi zaradi čebelarstva. Je vir medičine, to je 
medene rose in mane, nektarja. Hojev, kostanjev in akacijev med spadajo med najbolj 
priljubljene vrste medu (Mlakar, 2015). V preteklosti je bilo zanimanje za rastline prvotno 
vezano na iskanje hrane, šele kasneje, ko so ljudje spoznali zdravilne učinke številnih rastlin, pa 
še na zdravljenje (prav tam).  
Užitne divje rastoče rastline so v primerjavi z gojenimi kakovostnejše, ker rastejo brez 
človekovega vpliva. So manj zapraševane, manj ali sploh niso zalivane s pesticidi in umetnimi 
gnojili, manj so škropljene s škropivi in ostalimi za človeka in naravo škodljivimi pridobitvami 
naše civilizacije. V čistejšem okolju jih onesnaževanje človeka teže doseže (Grlić, 1980). So 
biološko bogatejše in odpornejše. Bolezni in škodljivci jih manj ogrožajo. Vsebujejo veliko 
bioaktivnih sestavin, saj uspevajo v ekosistemskem ravnovesju. Te rastline so bolj hranljive od 
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gojenih rastlin, saj niso biološko degenerirane z gnojenjem in drugimi človeškimi posegi, ki 
rastlino slabijo (prav tam). 
Užitne divje rastoče rastline lahko razdelimo v več skupin. Največjo skupino predstavlja divje 
rastoča zelenjava, iz katere pripravljamo zelenjavne jedi. Vanjo uvrščamo vse rastline, ki imajo 
užitne zelene dele, od mladih listov, spomladanskih poganjkov do vršičkov  ter mladih in nežnih 
stebel. Sledijo rastline z užitnimi plodovi – gozdni sadeži. Delimo jih na birne plodove, ki se 
razvijejo iz plodnice in tudi iz cvetov, ter peščičaste plodove. Poznamo še rastline z užitnimi 
podzemnimi deli, kot so gomolji, mesnato odebeljene korenine, podzemna stebla in čebulice. 
Tem lahko dodamo še čajne rastline in začimbnice, tudi rastline z užitnimi cvetovi, semeni ali 
cvetnimi popki. Z zarezovanjem stebel nekaterih rastlin dobimo hranljive in sladke sokove. 
Naslednja obsežna skupina so gobe, sledijo pa še alge in lišaji, ki jih pretežno uporabljamo za 
čaje in manj za prehrano (prav tam). 
Tudi v naših podnebnih razmerah smo z naravno divje rastočo hrano lahko preskrbljeni čez vse 
leto, v vseh letnih časih. V spomladanskem času je na voljo divje rastoča zelenjava, nato gozdni 
sadeži, ki dozorevajo do pozne jeseni, ko se začne glavna sezona nabiranja gob. Od začetka 
jeseni do konca zime je najbolj priporočljivo nabirati in uživati podzemne rastline. Takrat vsi 
hranljivi sokovi ostanejo v korenini in take so za nas najbolj koristne. Količina užitnih rastlin in 
plodov je vsako leto različna, kar je zlasti značilno za enoletne in dvoletne rastline. Na njihovo 
rast vplivajo tako meteorološke razmere kot ciklični procesi, biološke zakonitosti in mehanizmi, 
velikokrat pa tudi človek s svojimi posegi v naravo (prav tam). 
Anastazija (Megre, 2012) pravi, da človeku ne bi bilo treba zapravljati časa in misli za to, kaj bo 
jedel in kje bo to dobil, saj vse v naravi dozoreva v točnem zaporedju in zadošča za človekovo 
preživetje. Zavedam se, da večina ljudi ne živi v bujnem gozdu s možnostjo takšnega 
prehranjevanja, zato menim, da bi bilo njeno prepričanje v sodobnem svetu skoraj nemogoče 
uresničiti. Lahko pa si pomagamo na drug način. 
Posejane rastline, zeli – pleveli in kompost so odličen življenjski prostor za žuželke, ki nam 
pomagajo vrtnariti na naraven način. Pridelek se s prisotnostjo plevela ne zmanjša, kvečjemu 
koristi naravni flori rastline v čim bolj naravnem okolju (Fukuoka, 2014). 
V današnjem času tisti, ki užitne divje rastoče rastline uporabljajo za pripravo jedi, pravijo, da 
ne gre za plevel, temveč za hrano na dosegu roke, ki ne prepotuje številnih kilometrov do naših 
krožnikov, temveč raste ob nas, na vrtu ali na sosednjem travniku. Pozorni moramo biti, da se 
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nahaja v čistem, neonesnaženem okolju. Že nekaj listov divje rastočih užitnih rastlin, 
pripravljenih kot solata, je po količini hranil primerljivih z dvema skledama gojene solate 
(Rožma, 2017). Ko užitnih divje rastočih rastlin v nekem obdobju v naravi ni več oziroma še 
niso na razpolago, so po mnenju Vračarića in drugih (1986) najučinkovitejši načini za 
shranjevanje tovrstnih rastlin za daljše obdobje kisanje, konzerviranje in sušenje.  
 
1.3  PREDNOSTI IN SLABOSTI UPORABE UŽITNIH DIVJE RASTOČIH 
RASTLIN 
Uporaba užitnih divje rastočih rastlin v prehrani človeku prinaša tako prednosti kot slabosti. Med 
prednosti štejemo, da zmanjša njegovo odvisnost od množične proizvodnje in trgovanja s hrano 
(Pustavrh, 2012). Lahko rečemo, da se na ta način ozaveščenost ljudi v skrbi za okolje poveča. 
Pomembno je, da zaradi ohranjanja ekosistemskega ravnovesja z nabiranjem užitnih divje 
rastočih rastlin ne pretiravamo. Jesti bi morali kot dihamo: nezavedno, spontano in sproščeno 
(prav tam). Oviri za to sta življenjski slog in spremenjeno okolje (prav tam). Poleg prednosti 
obstajajo tudi slabosti nabiranja in uživanja užitnih divje rastočih rastlin, ki lahko celo usodno 
vplivajo na naše življenje. 
1.3.1  Prednosti uporabe užitnih divje rastočih rastlin 
Razlog za vračanje k naravi je po Helschelu (2016) težnja po samooskrbi, neodvisnosti in 
zmožnosti preživetja v naravi. Za vse to potrebujemo znanje in sposobnost prehranjevanja v 
naravi. Z uživanjem užitnih divje rastočih rastlin se kakovost prehranjevanja poveča (prav tam), 
to pa nas privede do razumevanja in spoštovanja sveta (Helschel, 2017). Nabiranje užitnih divje 
rastočih rastlin nekateri prepoznavajo kot umetnost in prednosti, ki se kažejo kot krepitev 
posameznika in njegove osebne rasti, česar ne moremo kupiti (Osborne, 2016).  
Cortese (1995) pri uporabi užitnih divje rastočih rastlin izpostavlja prednost, da jih lahko 
brezplačno naberemo in pripravimo sami. Ob tem smo lahko zelo ustvarjalni, saj lahko recepte 
sproti spreminjamo in prilagajamo glede na potrebe in letni čas. Ker lahko večino užitnih divje 
rastočih rastlin jemo surovih, prihranimo tudi pri porabi električne energije, plina oziroma trdih 
goriv in času. Poleg tega je prehranjevanje z užitnimi divje rastočimi rastlinami okolju prijazno, 
saj proizvajamo organske odpadke sicer dokler ta način prehranjevanja ne bi postal množičen. 
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V naravo se lahko odpravimo peš ali s kolesom in tako pripomoremo k zmanjšanju izpušnih 
plinov v ozračje. 
Naše preživetje in prehrana nista odvisna od nabiranja užitnih rastlin, vendar so življenjske  
navade nabiralništva še vedno del nas. Užitne divje rastoče rastline so za nas dobro prebavljive, 
hranilne in zdravilne. Bivanje, nabiranje in preživljanje  prostega časa v naravi je naravno, 
podedovano od prednikov. Večina ljudi prosti čas rada preživlja v naravi ob nabiranju užitnih 
divjih rastlin, zelišč, sadežev in gob (Beiser, 2014).  
Ob tem je pomembno poznavanje in spoznavanje rastlin, ki jih nabiramo, njihova uporabnost in 
možnosti, ki jih prinašajo v primeru težavnih razmer, ko na primer trgovinska oskrba ni mogoča 
(Beiser, 2014, str. 8). 
Velikokrat pozabljena, ampak zelo pomembna veščina je sposobnost odkrivanja številnih 
užitnih divje rastočih rastlin, ki jih lahko najdemo v gozdu, pa tudi na urbanem območju. V 
določenih primerih je poznavanje užitne divje rastoče hrane nuja, ki omogoča preživetje. To 
velja v primeru pomanjkanja semen, zaprtja trgovin ali varnostnih ukrepov, ki zahtevajo hiter 
odhod brez zalog hrane, kot so na primer naravne nesreče (Samuelson, 2016).  
V zimskem času večina rastlin odmre, nekatere pa so na mraz odporne in v sebi nosijo veliko 
hranljivih snovi in vitaminov. Z nabiranjem užitnih divje rastočih rastlin iščemo alternativo 
dragim, s pesticidi obdelanim in v plastiko zavitim živilom. Ob dodajanju užitnih divje rastočih 
rastlin v vsakodnevno prehrano izgine potreba po prehranskih dodatkih. Prezimna rastlina je na 
primer navadna zvezdica ali po domače kurja črevca, ki je zelo pomemben vir prehrane v 
temnejšem delu leta. Ta majhna rožica ni koristna samo na krožniku, temveč tudi v kozmetiki. 
Koristi koži, lahko jo uporabljamo tudi kot obkladek ali v kopeli. Bairacli Levy je ocenila, da je 
navadna zvezdica ena izmed najdragocenejših rastlin na vrtu (v Hope, 2013). 
S stikom z naravo naj bi se človek rešil vseh bolezni. Bolezen je namreč znak, da se je človek 
oddaljil od narave, ki je ustvarjena tako, da skrbi za naše zdravje in dobrobit. Rastline rastejo, 
da služijo človeku. Kdor se z njimi prehranjuje, laže premaguje različne bolezni (Megre, 2012). 
Užitne divje rastoče rastline rastejo v naši neposredni bližini in so brezplačne. Od nas terjajo 
samo vestnost, da jih ne izkoreninimo (Beiser, 2014, str. 8). Zaradi njihovih koristnih lastnosti 
bi bilo škoda, če bi jih pulili in metali na kompost. To bi bila potrata tako hrane in zdravila kot 
energije in časa (Hope, 2013). Boljša izbira je, da jih izkoristimo sebi v prid. Iskanje in 
odkrivanje novih virov hrane med užitnimi divje rastočimi rastlinami je po mnenju Grlića (1980) 
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pomembna možnost za boljšo prehrano prebivalstva. Poleg tega z nabiranjem bolj razširjenih 
užitnih divje rastočih rastlin omogočimo rast drugim užitnim divje rastočim plevelom. 
 Vsebnost hranil in vitaminov 
V užitnih divje rastočih rastlinah je veliko hranil in vitaminov. V primerjavi z gojenimi 
rastlinami vsebujejo veliko večje količine vitaminov, mineralov in rudninskih snovi ter 
elementov v sledeh, kar vpliva na njihovo okusnost in koristnost. V povprečju imajo štirikrat 
več vitamina C, beljakovin in železa. Vsebujejo veliko vitaminov B1, B2, K, P in E, veliko kalcija 
in fosforja ter folne kisline. Razmerje kalcija in fosforja je ravno pravšnje za razvoj okostja otrok. 
Ena izmed užitnih divje rastočih rastlin, ki odstopa od povprečja, je mlada kopriva. Ima 25 % 
več vitamina A od glavnate solate (Grlić, 1980). 
Užitne divje rastoče rastline nam že zaradi svoje raznovrstnosti dajejo več nujno potrebnih 
sestavin kot gojene rastline, zato so koristnejše za zdravje (Beiser, 2014, str. 8–9; Cortese, 1995). 
Poleg hranil vsebujejo tudi učinkovine za krepitev zdravja in lajšanje bolezenskih težav. Ker so 
večinoma bazične, pomagajo odpravljati zakisanost telesa, s čimer se spopada velik delež ljudi. 
Vsi ti podatki potrjujejo Hipokratovo trditev, da je naša prehrana naše zdravilo (Beiser, 2014). 
Razlog za to, da so užitne divje rastoče rastline bolj hranljive in zdravilne kot gojene, pa se skriva 
v mešanju kultur. Pri vzgoji sort so več pozornosti posvečali videzu, velikosti in blagemu okusu. 
S tem so rastline izgubile veliko pomembnih sestavin, od rudninskih snovi, zdravilnih učinkov 
do vitaminov in grenčin, ki so za prebavo zelo koristne, zaradi grenkega okusa pa v gojeni 
zelenjavi nezaželene (Beiser, 2014, str. 8). 
Ruski pregovor pravi, da kdor pozna naravo, ne bi smel biti bolan. S svojim videzom marsikatera 
rastlina ne obljublja veliko, vendar videz velikokrat vara in nas njena neznanska moč preseneti, 
medtem ko najlepša zelenjava ne premore toliko moči kot tista skromna, ki bi jo skoraj zavrgli, 
ker se hranimo z očmi (Messegue, 2005).  
 Rekreacija 
Rekreacija predstavlja dejavno preživljanje časa posameznika. S pomočjo rekreacije se človek 
telesno in duševno okrepi in sprosti (Savenc, 2005).  
Človek občuti zadovoljstvo, ko si sam nabere hrano in hkrati poskrbi za svoje zdravje in dobro 
počutje. Poleg tega se giba na svežem zraku. Tako lahko vsak dan posveti nekaj časa gibanju, 
hkrati pa si nabere svežo zelenjavo, ki jo pripravi, kakor želi. Nabiranje ugodno vpliva na 
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človeka, saj se razvedri in sprosti ob zvokih narave. Naravo doživlja z vsemi čuti (Beiser, 2014, 
str. 8). 
Nabiralništvo predstavlja obliko športne aktivnosti z veliko motivacijskega in čustvenega naboja 
(Grošelj, 2010). Uvrščamo ga med tradicionalne in najpogostejše oblike rekreacije (Jeršič, 
1999). Je optimalna oblika aktivnega sproščanja. Vključuje gibanje na svežem zraku, v naravi, 
veliko hoje, ki je prilagojena posamezniku, poleg tega tako lahko preživimo veliko časa, saj se 
brez težav zamotimo in ne skrbimo za čas. Užitna najdba je še nagrada za trud. Tovrstno 
aktivnost opravljajo tudi ljudje, ki jih rekreacija in gibanje na svežem zraku ne pritegneta, 
motivira pa jih, da najdejo in naberejo nekaj užitnega. Sicer pa sta najpomembnejša sprehajanje 
in hoja (Grošelj, 2010). 
Nabiralništvo je nekdaj poleg ostalih dnevnih aktivnosti poskrbelo za zadostno rekreacijo, saj je 
zahtevalo dnevno gibanje. Dandanes lahko veliko obveznosti opravimo s pomočjo tehnologije 
in vsakdanje gibanje ni več samoumevno. Najosnovnejša potreba po gibanju človeka je 
zanemarjena (Korošec, 2017). 
Costain (2004) izpostavlja zmanjšano telesno aktivnost ljudi zaradi sprememb, ki se pojavljajo 
v življenju in prehranjevanju posameznika. V tem okviru poudarja predvsem povečanje 
nakupovanja hrane v trgovinah, posledično opuščanje nabiralništva in preseljevanje ljudi s 
podeželja v mesta (prav tam).  
Že nabiranje in odhod v naravo nudita pomembno in za človeka potrebno sprostitev. Nabiranje, 
uživanje in predelovanje takšne hrane omogoča vnovičen stik z naravo (Grlić, 1980). Po mnenju 
Grlića (prav tam) in Corteseja (1995) je nabiralništvo posebno koristno za zdravje ljudi, ki živijo 
v mestih, saj jim omogoča, da se sprostijo in povežejo z naravo. To posledično poveča željo po 
ohranjanju narave. Nabiralništvo je za rekreacijo sodobnih ljudi izrednega pomena. V naravi se 
človek sooča sam s seboj in z mogočnostjo narave same. To je za človeka nujna izkušnja, saj si 
tako lahko povrne in ohranja psihično ravnovesje (Anko, 1992).   
1.3.2  Slabosti uporabe užitnih divje rastočih rastlin 
Poleg vseh naštetih pozitivnih strani uporabe užitnih divje rastočih rastlin moramo upoštevati 
tudi nekatere njihove slabosti. Veliko avtorjev navaja nepredvidljivost narave, zaradi česar je 
potrebna previdnost pri uporabi užitnih divje rastočih rastlin (Vračarić in sod., 1986; Soban, 
1999; Jogan, 1998; Cilenšek, 1892). Po mnenju Jogana (1998) in Grlića (1980, str. 14) je 
problematična nerazvitost cvetov rastlin, zaradi česar so teže prepoznavne. V tem primeru tudi 
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literatura s fotografijami ne zadošča za prepoznavo. Za nabiranje rastlin je zato potrebno dobro 
in celostno poznavanje rastline v vseh razvojnih stadijih, kar obvladajo zgolj specialisti. Velika 
večina ljudi danes nima potrebnega znanja. Tudi šolski sistem je v tem pogledu precej šibak. 
Problem in nevarnost je tudi podobnost rastlin. Mnogi ne ločimo užitnih od neužitnih in 
strupenih. Marsikdaj tudi na tržnicah prodajajo rastline pod napačnim imenom. Cilenšek (1892) 
navaja tudi lahkomiselnost nabiralcev, zaradi česar so bili velikokrat žrtve otroci.   
Strupene in škodljive snovi, ki jih lahko vsebujejo užitne divje rastoče rastline, predstavljajo 
nevarnost, saj lahko povzročijo blažje ali resnejše zdravstvene težave. To velja tudi za zdravilne 
rastline. Zdravilni učinki rastline so ravno v strupu, ki se zbira v različnih rastlinskih organih 
(Soban, 1999). Če po zaužitju rastline ne opazimo nobenega učinka, to pomeni, da ni strupena. 
Sklepamo lahko, da je veliko rastlin vsaj v manjši meri strupenih, saj po zaužitju surove užitne 
divje rastoče rastline, na primer šparglja (lat. aspargus officinalis), čutimo kislino, ki se kopiči 
v grlu. Pri zaužitju večjih količin teh rastlin se izrazi strupenost (prav tam). Cortese (1995) 
opozarja, da je meja med užitnim in strupenim zelo tanka. Posameznik bi moral vedeti, za kaj 
bo užitno divje rastočo rastlino uporabljal: za hrano, pijačo, zdravilo ali lepotilo.  
Rastline se z genskim spreminjanjem prilagajajo okolju, da si zagotovijo preživetje. Proizvajajo 
snovi, ki so za človeka užitne, in snovi, ki so zanj strupene ali neužitne. Na tak način vplivajo na 
ekološko ravnovesje. S strupi ohranjajo svoj teritorij, preženejo nezaželene jedce, viruse, 
zajedavce in razne bakterije (Soban, 1999). Jogan (1998) navaja rastline, ki so alergene, 
povzročajo kronične zastrupitve ali so kancerogene. Soban (1999) opozarja na zavajajoče 
podatke, ki jih najdemo v literaturi o užitnosti določenih rastlin. Na primer orlovo praprot Grlić 
(1980) navaja kot užitno, a njeni strupi povzročajo raka. Zato je pomembno, da posameznik 
razišče sestavine, ki jih vsebujejo užitne divje rastoče rastline, saj mu v večjih količinah lahko 
škodujejo.  
Jogan (1998) in Soban (1999) opozarjata na nevarnost prepogoste uporabe zdravilnih rastlin, ki 
so tudi užitne, saj njihovi sicer zdravilni učinki lahko postanejo strupeni. 
Jogan (1998) poudarja pomembnost poznavanja kemijske sestave užitnih divje rastočih rastlin, 
saj je rastlina na primer na Japonskem užitna, v Evropi pa ne. Pomembne razlike v vsebnosti 
strupov se lahko razlikujejo že v različnih delih Evrope. S tem se vsi avtorji ne strinjajo. Na 
primer Grlić (1980) navaja užitnost divje rastočih rastlin tudi v tujini. Dobro poznavanje užitnih 
rastlin je nujno potrebno tudi zato, ker so določene rastline užitne, njihova semena pa ne. Takšen 
primer sta tisa in bezeg (Grlić, 1980). 
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Načinu prehranjevanja namenimo veliko časa in prebiranja literature. Zanima nas, kaj naj jemo, 
kdaj, koliko in kolikokrat na dan. Rutina na delovnem mestu je takšna, da človek nima časa jesti, 
ko je lačen, ampak mu je čas prehranjevanja strogo odmerjen v obliki odmora. Občutka lakote 
in žeje sta osebna pokazatelja posameznikovih potreb. Vsak pri sebi najbolje ve, kdaj je lačen in 
kdaj žejen. Takrat je najprimernejši trenutek za zadovoljitev  teh potreb. Ker to v »tehnokratskem 
svetu«, kot naš način življenja poimenuje Anastazija (v Megre, 2012), ni možno, je človek 
ukalupljen, nima moči, da bi ravnal drugače, zato išče razloge za koristnost in praktičnost načina 
hranjenja, ki mu je odmerjen. 
Glavni vzrok za zastrupitev z divje rastočimi rastlinami je po navedbah Zupanove (2015) 
nabiranje strupenih rastlin, ki so podobne užitnim divje rastočim rastlinam. Naslednji 
najpogostejši vzrok je zloraba rastlin. Ljudje se zavedajo strupenosti ali pogojne užitnosti 
rastline, vendar jo kljub temu zaužijejo. Sledi neupoštevanje navodil za jemanje določenih 
užitnih rastlin, ki učinkujejo kot zdravilo, in je zato doziranje zelo pomembno. Prihaja tudi do 
interakcij rastlinskih pripravkov ali rastlin z zdravili, ki jih ljudje jemljejo, do nekompatibilnosti 
substanc, ki lahko vodijo do zastrupitev, pa tudi do prekomernega doziranja strupenih rastlin 
(Zupan, 2015).  
Slika 2.1: Vzroki za zastrupitev z divje rastočimi rastlinami 
 






OKUSI, KULTURA IN ZDRAVILNOST  
 
Pravilno prehranjevanje je socialni in psihični dejavnik, na katerega vpliva vsak človek sam. 
Večina ljudi namreč lahko v precejšnji meri sama izbira, s čim se bo prehranjevala, torej vsak 
lahko sam vpliva na sestavo svojega obroka. Pri tem imajo močan vpliv naravni, socialni in 
kulturni dejavniki okolja ter posameznikovo odzivanje nanje. Ti dejavniki vplivajo na človekovo 
zdravje in dobro počutje. Hranjenje vključuje posameznikovo energijsko regulacijo, čustvene 
vidike, uživanje, počutje ter psihološki in simbolični vidik hranjenja, vsi ti elementi pa so vezani 
na notranje in zunanje okolje, torej na izkustvo in intuitivne občutke posameznika. Pomembno 
vlogo uravnavanja ima tudi okus hrane, ki oblikuje del prehrambnih navad (Pokorn, 1997). Na 
izbiro hrane vpliva družbeno okolje, v katerem posameznik živi (Pokorn, 2005). 
Pogosto se nam zastavi vprašanje, kako so naši predniki vedeli, katere rastline so zdravilne, 
katera roža je za kaj koristna ter katera je užitna in katera ni. Svet okoli sebe so spoznavali 
neposredno izkustveno (empirično), pa tudi s srcem oziroma intuitivno. V nas naj bi se nahajali 
spomin, energija in življenjska moč ter sedež brezpogojne ljubezni, kar naj bi obudilo naše 
vedenje o zdravilnosti in uporabi užitnih divje rastočih rastlin  (Lončar, 2013). 
 
1.4 OKUSI 
Človeka običajno pritegne videz hrane, vendar je okus tisti, ki ga prepriča. Pri pokušanju 
zelenjave, ki raste v sožitju z drugimi rastlinami in plevelom, ter tiste, ki raste na običajnih 
vrtovih in njivah, je primerjava, ki jo je opravil Fukuoka (2014), pokazala velike razlike v aromi 
in okusu. Ugotovil je, da so užitne divje rastoče rastline neprimerljivo bogatejšega in polnejšega 
okusa. Kot razlog je navedel sožitje, sobivanje rastlin, ki ena drugo spodbujajo k rasti. V zemlji, 
kjer rastejo divje rastoče rastline, je veliko več mineralov in vseh drugih za rastlino in človeka 
pomembnih snovi kot v zemlji na običajnih vrtovih. Divje rastline imajo kompleksen, naravni 
okus. Užitne divje rastoče rastline so polnejše in vrednejše od umetno izboljšanih sort (Fukuoka, 
2014). 
Aroma in okus sta užitnim divje rastočim rastlinam dvignila vrednost (prav tam). Človek je že 
davno začel izgubljati ostrino nekaterih čutov: na primer voh je izrazito nazadoval, česar 
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zaenkrat ne moremo trditi za vid (Ackerman, 1990). Pristen okus koristi zdravju. Hrana je 
zdravilo in zdravilo je hrana. Kupljena zelenjava je lahko hrana, ne more pa biti zdravilo, ker je 
oropana vseh mineralov in vitaminov v nasprotju z užitnimi divje rastočimi rastlinami, ki imajo 
tega v izobilju in so torej tudi zdravilo (Fukuoka, 2014). 
Vsakemu človeku ni všeč enaka hrana. Njegova izbira je odvisna od razpoložljivega časa, 
razpoloženja in drugih okoliščin. Problem sodobnega človeka je v tem, da je izgubil nagon. Zeli 
ne nabira več in jih ne uživa. Njegova čutila niso več takšna kot nekoč. Oko kot da ne vidi več 
lepega, uho ne sliši in ne posreduje čudovitega zvoka, nos ne vonja plemenitega vonja, jezik ne 
okuša več resnično izvrstnih okusov ter srce ne občuti in ne posreduje pristnosti (Fukuoka, 
2014). Pomembna izguba je poslabšanje občutljivosti voha (Ackerman, 2002). S poslabšanim 
človekovim okusom in omrtvičenim nagonom ne moremo zares okušati (Fukuoka, 2014). Se z 
željo po naravnejšem načinu prehranjevanja bližamo pristnemu? Se hrana in človekovo srce 
znova zbližujeta? Kajti resnični okus hrane zaznavamo z očmi, ušesi, nosom in usti duše, z dušo 
samo, duhom in srcem (Fukuoka, 2014). Okus jedi se mora s srcem zliti v eno. Ljudje so na 
začetku jedli zato, ker so živeli in jim je bila hrana okusna, medtem ko sodobni človek je zato, 
da bi živel. Čuti potrebo po tem, da se trudi pri pripravi okusne jedi. Okusnih živil ni treba 
izdelati, saj jih je v naravi dovolj. Odraslemu potrošniku nekaj postane okusno šele takrat, ko so 
izpolnjeni vsi pogoji za to, da misli, da je okusno. Živilo, ki se zdi neokusno, lahko spremenimo 
v okusno, če odmislimo idejo, da je neokusno. Prekuhavanje in predelava sta nepotrebna. 
Dodatek soli in ognja to hrano samo oplemeniti, zaokroži aromo jedi. Dodajanje preveč začimb 
in predelovanje naravnega okusa je lažna kultura (prav tam).  
Okus in voh sta kemični čutili. Z jezikom zaznamo drobce kemikalij in vonjave. Tako kot z 
vohom tudi z okusom hrano preverimo. Če nam ustreza, jo zaužijemo. V preteklosti so s  
sposobnostma okušanja in vonjanja že med nabiranjem užitnih divje rastočih rastlin lahko 
ločevali užitne oziroma dobre od neužitnih oziroma neokusnih divje rastočih rastlin, danes te 
sposobnosti ne uporabljamo več. Voh in okus nam služita bolj za okušanje slastnosti hrane in 
užitek med hranjenjem kot za prepoznavanje užitnosti in koristnosti (Parker, 2006). Čeprav sta 
voh in okus ločeni čutili in čeprav nos zaznava precej več vonjav kot jezik okusov, sta 
nerazdružljiva. To, čemur pravimo okus, je kombinacija vonja in okusa, saj tudi med žvečenjem 
hrano hkrati okušamo in vonjamo. Če smo prehlajeni in imamo zaprt nos, hrane ne vonjamo in 
zato slabše ali sploh ne okušamo (prav tam).   
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Po Sgherli (2010) nam čutilo za tip služi za nabiranje, pripravo hrane in njeno vnašanje v usta. 
Naloga ostalih čutil je usklajevanje in harmonizacija vsega tako, da se lahko nahranimo. Jezik 
nam pomaga okušati, razlikovati okuse. Vsak del jezika je namenjen zaznavanju določenega 
okusa. Te informacije potekajo do prebavnega trakta, ki se pripravi na sprejem hrane in izločanje 
kislin za prebavljanje (prav tam). 
Že na osnovi videne ali zavohane hrane sprožimo aktivnosti želodca. Pogosto postanemo lačni, 
kljub temu da do tistega trenutka lakote nismo čutili. Lahko pritrdimo Sgherli (2010), da sta vid 
in voh za prehranjevanje pomembni čutili. Tudi poslušanje o določeni hrani nam lahko vzbudi 
tek in se nam »pocedijo sline«. Čeprav svojim dvanajstim čutilom ne posvečamo zavestne 
pozornosti, saj jih običajno omenjamo le pet, in sicer voh, sluh, tip, vid in okus, se vsa čutila 
med seboj dopolnjujejo (prav tam). 
Lahko razumemo, da vsak hrano dojema drugače. Pomembne so tudi razlike v čutnem 
dojemanju hrane, kar je lahko posledica razlik v družbenem položaju. Dober primer so delavci, 
ki delajo v industrijah, kjer so dnevno izpostavljeni različnemu smradu. Čez čas izgubijo občutek 
za smrad oziroma občutek za (ne)sprejemljivost določenih vonjav. Prav tako ljudje s šibkimi 
prehrambnimi viri težko odklonijo hrano z morebitnimi neprijetnimi prehranskimi vonjavami. 
Falk (1994) meni, da je človekova sposobnost čutnega zaznavanja hrane omejena na vsakega 
posameznika, zato se na tej osnovi teže orientira.  
Ko občutimo, da naše telo zahteva hrano, govorimo o lakoti, ki je znamenje te potrebe. Če pa 
govorimo o teku, jemo zaradi okusnosti hrane in ne iz potrebe telesa po njej. Tek je pomemben 
del počutja, ki je sestavni del zdravja. Človek zaradi želje po spremembi preizkuša nove rastline 
in testira njihovo užitnost, čeprav je že zgodaj izgubil čut za prepoznavanje njemu koristnih 
rastlin (Pokorn, 2005).  
Ne glede na način prehranjevanja, ki ga izberemo, naj bi bila jed vedno estetska in okusna 
(Pokorn, 1997), kar lahko rečemo, da velja za ljudi, ki imajo možnost izbire in ne stradajo. Jed 
postane gastronomska, ko zadovoljimo vse fiziološke in prehrambne potrebe. Za kakovost 
obroka ter naš čustveni in fiziološki odziv na hrano so pomembni tako kombinacija živil kot 
zaporedje jedi in okolje, v katerem se prehranjujemo. Hrano izbiramo v skladu s svojimi željami 
in potrebami, pri čemer sta najpomembnejša okus in hranilna vrednost. Zaznava okusa je 
združena z vidnimi, količinskimi, toplotnimi in vonjalnimi kvalitetami. Na tek vplivajo barva 
hrane, zvok, ki ga zaznavamo z notranjim in zunanjim ušesom, ter oblika hrane. Okus in vonj 
hrane oblikujeta del prehrambnih navad. V naravi človek izbira hrano, ki je prijetnega vonja in 
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okusa in ki v telesu pusti prijeten občutek zadovoljstva. Ker hrano najprej zavohamo, ima vonj 
odločilno vlogo pri izbiri hrane, ki jo bomo zaužili (prav tam). 
V naravnem okolju človek razvije boljše sposobnosti vonjanja in okušanja, saj ni v stiku z 
različnimi stimulatorji okusov in zato laže in bolje izbira hrano po svojem okusu. Izbor hrane 
glede na vonj, dobro počutje in dober okus vpliva tudi na okolje s floro in favno, vse skupaj pa 
je naša dediščina. V preteklosti se je izbor hrane prenašal na kasnejše rodove, svoj vpliv pri tem 
pa je imelo tudi okolje s floro in favno. Apetit in njegove sestavine so psihološke posledice 
preteklih izkušenj posameznika. Od otroštva nas učijo in privajajo na določeno hrano, kar 
postane navada in jo je v odrasli dobi težko spremeniti (prav tam). 
 
1.5 OKUS V ODNOSU DO KULTURE 
Fukuoka (2014) kulturo pojmuje kot proizvod človeka, ki jo je ustvaril, razvijal in vzdrževal. V 
resnici je to izročilo, ki se ohranja iz roda v rod, nekakšen orientacijski sistem, ki nas usmerja v 
življenju. Kultura, ki je tesno povezana s človekovim življenjem, ki se vedno ozira k naravi, 
božanskemu, se oblikuje sama od sebe, kadar človek doseže zlitje z naravo. Po Ulrichu Becku 
(v Mol in Spaargaen, 1994) pa je kultura nekaj radikalno drugega v odnosu do narave.  
Prehranska konservativnost konvencionalnih in deloma tudi modernih družb se v novejšem, 
postmodernem času spreminja v naraščajočo dovzetnost ljudi za prehranske eksperimente in 
inovacije (Pustavrh, 2012). 
Posameznik odloča, kaj bo pojedel in česa ne. Neužitne, strupene hrane ne bo pojedel. Če mu je 
tisto, kar okusi, všeč, se bo odločil, da to hrano pogoltne. V njem je senzor, ki mu pove, kaj je 
zanj dobro in kaj ne (Falk, 1994). Lahko sklepamo, da bi v primarni fazi brez kulturno pogojenih 
vzorcev naše telo prepoznalo in zato zavrnilo strupeno rastlino in sprejelo užitno. Falk (1994) 
ugotavlja, da je bilo telo v predmoderni družbi bolj zaprto in zato število izbir prostovoljno 
zmanjšano. Ker pa imamo v moderni tehnološki družbi na voljo več metod preverjanja, je telo 
lahko bolj odprto in posledično postaja prehranjevanje pestrejše (prav tam). 
Giddens (1992) izpostavi tezo, da živimo v refleksivni moderni družbi, kjer prihaja do pojava 
refleksivnega jaza. Posamezniki intenzivno preiskujemo sebe, svoja mnenja in občutke in se na 
osnovi svojih ugotovitev odločamo ne glede na avtoritete.  
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Lahko rečemo, da je v povezavi s hrano biološka funkcija oči tesno povezana z usti. Ko z očmi 
ocenjujemo, kaj bi zaužili in česa ne, je predmet, ki je videti dober, tisti, ki ga želimo zaužiti. 
Zato rečemo, da jemo z očmi. 
Falk (1994) izpostavlja organizacijo čutov, kjer je čutno zaznavanje odvisno tako od okolja, ki 
vpliva na nas, kot od razširjene slike, ki ji sledimo, tekstov, ki jih prebiramo, in novih okusov, 
ki jih okušamo. V moderni družbi so vsi čuti vse bolj obremenjeni. Vse kulture imajo svoje 
navade in »stimulante užitka«, ki pa večinoma ne izhajajo iz njihovega naravnega, bivalnega 
okolja. Vse to povečuje neritualno prehranjevanje in spodbuja rast prehrambne industrije (prav 
tam). 
V tem okviru Falk (1994) deli potrošnike na pasivne in aktivne. Uživanje pripravljene hrane, ki 
postane del fizičnega ali duševnega jaza pasivnega potrošnika, imenuje neproduktivno dejanje. 
Uporabo hrane aktivnega potrošnika opredeli kot delo ali izražanje, sestavine za pripravo obroka 
pa razume kot orodje za družbeno tekmovanje, kot sestavine za izgradnjo družbene in 
individualne identitete. Telo definira kot orodje, ki človeku omogoča blaginjo. Je sredstvo za 
ukrepanje, za dejanja, ki temeljijo na racionalni volji, s katero posameznik spodbudi in zadovolji 
osebne interese.  
Hrepenenje po naravnem stanju je temeljna generična značilnost človeka, od katere ga 
približevanje kulturi oddaljuje. Torej se kultura in narava na nek način izključujeta, kar je 
odvisno od kulture, v kateri posameznik živi. Primarno stanje je po Freudu (v Falk, 1994, str. 
59) narcisistično naravnano in deluje na osnovi principa užitka. V tem stanju se telo in njegove 
funkcije še niso oddaljile od narave, kar lahko razumemo kot prvinsko v človeku. Kljub temu 
medsebojno izključevanje narave in kulture vodi v koncept nazadovanja. 
Rituali naj bi predstavljali kolektivno nazadovanje, željo po vračanju k naravi, v čas in stanje 
pred kulturo in redom. Narava je lahko po eni strani prvinska sila, ki je neobremenjena od kulture 
oziroma vzgoje, vplivov iz okolja, po drugi, materialni strani pa nekaj, kar je oblikovano na 
osnovi kulturološko pogojenih praks in pomenov (Falk, 1994). 
Na čutnem nivoju so okusi, ki so nam bolj všeč, povezani in določeni s simbolnimi načeli, na 
temelju katerih delimo hrano na užitno in neužitno ter jo podrobneje razvrščamo v različne 
podkategorije glede na tabuje in ritualna pravila. Ker se te kulturne kategorizacije ne menijo za 
hranilno vrednost hrane, morajo biti zasnovane kot osnovno načelo prehrambnega vedenja ljudi, 
ki vpliva na sestavo in razvoj najljubše hrane in okusa (prav tam). 
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Strinjamo se s Falkom (1994), da je lahko preprost akt prehranjevanja zelo zapleten. Dejanje 
prehranjevanja se razvija zelo približno. Ni nedvoumno potrjene metode, ki bi držala za vsakega 
posameznika. Vsak korak prehranjevanja je testiranje, o tem, kaj bomo zaužili, pa odločajo usta. 
Celoten proces pa ni vedno v skladu z ustaljenimi družbenimi normami. Tudi to, kar lahko 
imamo pri hranjenju za rutino, ni vedno rutinizirano.  
Danes igra zelo pomembno vlogo pri izbiri hrane družbeno okolje. Ljudje iz mest so še posebej 
odvisni od založenosti trgovskih polic in hrane, ki je tam na voljo. Izjema so ljudje s svojimi 
vrtovi, na kar vpliva tudi geografska lega. Na določenem območju nekatere rastline uspevajo, 
druge pa ne. V vsaki kulturi imamo tipično kulinariko, pripravo in uživanje hrane, ki se prenaša 
iz roda v rod. Izbor uporabljenih živil pri kuhanju je precej odvisen od tega, kar nam predajo 
prejšnje generacije. Informacijska doba nam omogoča seznanjanje z nekonvencionalnimi živili, 
ki jih lahko dodamo na jedilnik, saj zvemo, da so za zdravje koristnejša od »podedovanih«.  
Človek za ohranjanje zdravja ne potrebuje živil, temveč hranila, ki jih na trgovskih policah ni 
veliko, vendar na srečo njihovo število narašča (Pokorn, 2005). 
 
1.6 ZDRAVILNOST 
V 19. stoletju je prišlo do razmaha farmacevtske industrije, zato so ljudje prenehali z uporabo 
zdravilnih rastlin in drugih naravnih sestavin. Želeli so patentirati zdravilne učinkovine rastlin. 
Prišlo je do zaviranja uporabe naravnih sestavin, kar se je v poznejših letih zelo poznalo tudi v 
prehrani (Nitvenska, 2015). 
Okus je zelo pomemben, ko začnemo z uživanjem hrane, ki je telo ni navajeno. Kar nekomu po 
okusu ni všeč, z lahkoto zavrne in preneha z uživanjem. Pri uživanju špinače veliko ljudi izhaja 
iz prisile, da jo morajo jesti, da bodo močni in zdravi, saj so jim to govorili že od malega. Tako 
se je marsikomu zelena zelenjava uprla. Pri užitnih divje rastočih rastlinah pa do tega ne pride, 
saj ljudi nesistematično navajamo na njihovo uživanje. Možnosti, kako si užitne divje rastoče 
rastline pripraviti, obstajajo, a so velikokrat spregledane. Boutenko (2008) je iz užitnih divje 
rastočih rastlin začela pripravljati sokove in jim za izboljšanje okusa in svežine dodajala sadje. 
Boutenko (prav tam) poroča, da se je njeno telo začelo na sprehodih odzivati na užitne divje 
rastoče rastline in izražati željo po tem, da bi jih utrgala in prežvečila. To je tudi naredila, kar je 
pripeljalo do pozitivnih fizičnih in psihičnih sprememb. Njeno zdravje se je občutno izboljšalo, 
zato je tak način hranjenja vpeljala v svojo družino, kasneje pa razširila med druge. Učinki 
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tovrstnega hranjenja so se pokazali kot zdravilni tudi za ostale uživalce. Pozdravili so različne 
bolezni: diabetes, debelost, anoreksijo, povišan holesterol, kožne bolezni idr. (prav tam). 
Tako kot Boutenko (2008) tudi Naik (2002) ugotavlja, da je lakota poglavitni razlog, da jemo, a 
pri tem igrajo pomembno vlogo tudi čustva. Otrok začuti lakoto naravno, kar jasno izrazi. Čuti 
tudi, koliko hrane potrebuje, in ko je sit, s hranjenjem preneha. Vendar pa začnejo na njegov 
način hranjenja kmalu vplivati starši, nato pa še družba. Običajno je tako, da otrok ne more 
izbirati, kaj in kdaj bo jedel, saj o tem odloča starš po svojih občutkih in potrebah ter tudi 
zmožnostih. Sčasoma neha poslušati svoje telo in je takrat in tako, kot to določijo drugi, najprej 
starši, nato sorodniki in institucije, v katerih se prehranjuje. V odrasli dobi človek ne je zaradi 
lakote in kar mu v trenutku zadiši. Izgubi smisel za to, kaj njegovo telo potrebuje. Pomembno 
postane, kaj sme jesti in česa ne ter kdaj in kako. Prevzame družbene navade, ki so večinoma v 
nasprotju z njegovim telesnim občutkom (Naik, 2002). 
Hranjenje poteka po ustaljenem postopku: hrano damo v usta in ta potuje navzdol proti želodcu. 
Česar telo ne porabi, izloči. Čez čas postopek ponovimo. To pa ni tako enostavno, saj je proces 
odvisen tudi od tega, kaj zaužijemo. Pomembno je, da hrana krepi in s tem zdravi naše telo. 
Prehranjujemo se zaradi notranje lakote, hrepenenja po nečem. Lahko je to hrepenenje po okusu, 
na primer sladkosti, lahko pa zaradi vzgiba telesa, ker telo neko hrano obožuje in mu očitno 
ustreza, a pri tem ne smemo pretiravati. Prehranjevanje je v veliki meri pogojeno z načinom 
razmišljanja, nekim vzorcem, ki ga nekateri ljudje težko spremenijo. Človek, ki je sposoben 
sprejeti določeno odločitev in vnesti spremembo v svoje prehranjevalne navade, se počuti 
močnejšega (Steiner, 2012). 
Tako pri Rožmi (2017) menijo, da je že nekaj užitnih divje rastočih rastlin, pripravljenih kot 
solata, po količini hranil primerljivih z dvema skledama gojene solate. Menijo, da lahko priprava 
užitnih divje rastočih rastlin pomembno vpliva na naše zdravje. Lahko jih pripravimo tako, da 
bodo vrhunskega okusa in zdrave. Pravijo, da to ni plevel, ampak hrana na dosegu roke (prav 
tam). Plevel je lahko tudi kulinarična posebnost, ki izboljša kakovost jedi (Pustavrh, 2012). Celo 
vrhunski kuharji svojim jedem dodajajo »divje trave«. Užitne divje rastoče rastline so hrana, ki 
ne prepotuje številnih kilometrov, preden prispe na naše krožnike, temveč raste ob nas, na vrtu 
ali na sosednjem travniku. Pri tem pa moramo biti pozorni na to, da se nahaja v čistem, 
neonesnaženem okolju. Če pa t. i. plevel sproti jemo, ga na vrtu ne moremo imeti toliko, da bi 
oviral rast gojene zelenjave (Rožma, 2017).  
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Namen zdravega, sonaravnega načina prehranjevanja in načina življenja je odpravljanje vzrokov 
bolezni in neravnovesja ter vzdrževanje primerne toplote kože ter ohlajanje pregretih notranjih 
telesnih organov. Ko pobliže spoznamo sebe kot celoto ter značilnosti in moči posameznih hranil 
in jedi, si lahko izberemo sebi primeren način prehranjevanja. Ta se razlikuje glede na čas, 
podnebne razmere in potrebe posameznika. Sonaravna, zanj primerna prehrana človeku pomaga 
aktivirati določene speče, oslabljene vitalne, čustveno-mentalne duhovne procese. Dejstvo je, da 
vsako hranilo, ki ga vnesemo v svoje telo, na nas prenese svoje specifične moči, ki vplivajo na 
naše zdravje. Naš notranji občutek za pravo mero nas vodi in nam sporoča vse potrebno glede 
našega prehranjevanja, če ga nismo utišali. V ta namen uporabljamo naravne moči zemlje, vode, 
zraka, gline, sonca in za posameznika primerna živila. Pomembno je tudi zavedanje, da nas hrana 
ne bo pozdravila, ne glede na to, kako ekološka in zdrava je. Hranijo, krepijo in zdravijo nas 
moči, ki jih naše telo zmore iz nje pridobiti (Božjak, 2007). 
Božjak (prav tam) se glede prehranjevanja opira na znanost, ki pravi, da se hranimo zato, da 
zadovoljimo svoje primarne biološko-energetske, miselne in presnovno-gibalne potrebe. Tudi 
užitne divje rastoče rastline imajo svoje bistvo, zdravilno esenco, s katero se hrani naš duh, ne 
samo telo. Organi hranjenja niso le usta z jezikom, zobmi in ostali prebavni organi, saj se 
hranimo s skoraj vsemi telesnimi organi in poli. Glava, čuti, živčni sistem s kožo, dlakami in 
lasmi spadajo v živčno-čutni pol, srce in pljuča spadajo v ritmični pol harmonije, prelivanja in 
povezovanja, v trebušni votlini, kamor uvrščamo tudi okončine, pa prevladuje pol presnove, 
volje in dejanj. Prehranjujemo se s snovno hrano, hranimo, napajamo pa se z nesnovno, z 
energijami in močmi, silami, mislimi in drugim (prav tam). 
Svoje zaznavne, intuitivne sposobnosti lahko izboljšamo z opazovanjem narave in poslušanjem 
svojih občutkov ob tem. Sanja Lončar v knjigi Ščepec vedenja (2013) predstavi primer ribiča, 
ki se brez tehnologije odpravi na morje lovit ribe. Od njegove odločitve je odvisno njegovo 
življenje, saj obstaja možnost, da se v primeru neurja ne bo vrnil živ na kopno. Takrat se njegovi 
čuti izostrijo in telo zaznava znake v naravi, celoto, ki jo, če je ne opazuje s srcem, lahko 
spregleda. Vendar pa je tak življenjski stil dandanes za veliko večino ljudi povsem nesprejemljiv. 
Tako je tudi z užitnimi divje rastočimi rastlinami. Za nas so vir hrane, zato je do njih treba 
vzpostaviti nov odnos, pogled na njihov obstoj. Privzgojen imamo občutek, da smo na vrhu 
prehranjevalne piramide in da se nič živega ne mora kosati z nami, da smo nekaj več zato, ker 
smo ljudje. Vendar brez rastlin ne bi mogli preživeti, saj niso le vir hrane, temveč tudi zraka, ki 
ga dihamo. Dajejo nam zemljo, po kateri hodimo, tako da anorganske snovi pretvarjajo v 
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organske. V zemljo posadimo drevesa in zelenjavo, na njej pasemo živino in ne nazadnje iz nje 
rastejo tudi užitne divje rastoče rastline. Iz tega zornega kota so rastline ključnega pomena za 
naš obstoj in preživetje (Lončar, 2013). V tem kontekstu velja omeniti Anastazijo, ki jo Megre 
(2012) opisuje v svoji knjigi Anastazija. Po njenem prepričanju rastlina zraste posebno za nas in 
za naše potrebe, če njena semena držimo v ustih in nato v rokah. Različnim lastnikom rastlin 
zrastejo rastline z različno kemično sestavo, odvisno od potreb vrtnarja (prav tam).  
Med užitne divje rastoče rastline prištevamo tudi začimbe, ki živijo praktično od prane, saj jih 
večina z najmočnejšo aromo raste na mestih, ki so sušna, vetrovna in revna s hranili v zemlji. 
Njih pri življenju drži drugačna energija, saj ne potrebujejo ne hrane ne vode. Naši predniki so 
jih zaradi njihove trdoživosti in zdravilnosti upravičeno častili in imeli za svete. Zato se moramo 
naučiti prisluhniti rastlinam, ki nas obdajajo, temu, kar nam imajo namen povedati, in namenu, 
zaradi katerega so zrasle (Lončar, 2013). 
Lončar (prav tam) ugotavlja, da nas priročniki o užitnih divje rastočih rastlinah ne naučijo vsega, 
kar bi nam koristilo. Učenje o tem, kateri so užitnim divje rastočim rastlinam podobni strupeni 
sorodniki, postane nepotrebno, če se svetu rastlin prepustimo. 
Narava nas preseneti z raznolikostjo rasti enake užitne divje rastoče rastline, ki se na prvi pogled 
zdi neka druga rastlina. Dober primer za to je regrat, vsem poznana rastlina, ki jo opazimo na 
različnih rastiščih in ki raste na različne načine, razpotegnjeno, skrito, pritlikavo idr. Kljub temu 
da so užitne divje rastoče rastline del iste družine, kot je na primer regrat iz družine radičevk, se 
med seboj močno razlikujejo. Pri odločitvi, katero rastlino bomo izbrali, izberemo tisto, ki nas 
najbolj pritegne (prav tam). Spremenljivost užitnih divje rastočih rastlin nas lahko demotivira 
pri njihovem spoznavanju. Ko mislimo, da nekaj vemo, kako nekaj učinkuje in kakšen okus ima, 
spoznamo, da je vse odvisno od našega valovanja in nas v danem trenutku ter od valovanja 
rastline in od rastline same v istem trenutku. Ni stalne univerzalne formule, ki bi veljala v vsakem 
trenutku leto za letom. Ni stalne univerzalne formule za vsakogar na vseh področjih v življenju, 
na primer za vonjanje, željo po določeni vrsti hrane, oblačilih, čustvih do posameznika in vsem 
ostalem. Kljub temu obstaja neka objektivna resnica. Vsaka užitna divje rastoča rastlina vsebuje 
določene zdravilne moči, ki so koristne za določeno bolezen ali stanje. Ni pa nujno, da ista užitna 
divje rastoča rastlina z vsemi pozitivnimi in koristnimi lastnostmi koristi prav nam. Mogoče nam 
koristi neka druga užitna divje rastoča rastlina s podobnimi, vendar malenkost drugačnimi 
koristnimi lastnostmi. Zato se z vsako užitno divje rastočo rastlino vsakič srečamo, kot da je 
prvič. Tudi mi smo danes druga oseba, kot smo bili včeraj ali prejšnje leto (prav tam).  
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Naše zaznavanje valovanja in potrebe po neki užitni divje rastoči rastlini je odvisno od naše 
sposobnosti poslušanja in čutenja trenutnega stanja, sicer lahko pride tudi do zmote in nam lahko 
rastlina, ki nam zadiši, prej škodi kot koristi. Pomemben je naš dostop do zavesti, saj telo z 
miselnimi in čustvenimi vzorci lahko zamašimo. Če ga ne, smo veliko bolj odprti za dojemanje 
in sprejemanje narave in njenih darov. Zamašeno telo ne začuti, česa ne potrebuje. Zaradi 
miselnih in čustvenih povezav, ki mu jih predstavi družba, v kateri živi, čuti potrebo po tistem, 
česar v resnici ne potrebuje in mu škodi, kar se pokaže šele na dolgi rok. Dokler z nami upravljajo 
naša čustva, ne zmoremo slišati resnice. Oči, brbončice, vonj in dotik postanejo koristni šele, ko 
ozavestimo pridobljene vzorce (prav tam).  
Zaključimo lahko, da je v vsakem načinu prehranjevanja potrebna rastlinska hrana, brez katere 
ni življenja. Na vrsto in način prehranjevanja, ki je uveljavljen danes, so vplivali geografski, 
politični, kulturni, socialnoekonomski dejavniki, vera, običaji in privzgojene prehrambne 
navade. Človek se prilagaja okolju, v katerem se nahaja, kar tudi pogojuje kakovost in količino 
hrane, ki mu je na voljo, pa tudi njeno vrsto. Dandanes hrana ne pomeni samo zadovoljitve 
bioloških potreb, temveč užitek v okusni in za oči dobri prehrani. Priprava in uživanje jedi sta 
odvisna od kulturnih, etičnih, verskih, zemljepisnih in socialnoekonomskih vzrokov. 
Hranimo se iz različnih razlogov: zaradi presnovnih potreb, torej želja in bioloških signalov, 
zaradi občutka potrebe po uživanju hrane in zaradi socialne navade, ko je čas za hranjenje. 
Okusna hrana zveča apetit, kljub temu da nismo lačni in da naše telo hrane ne potrebuje. 
Navadimo se na okusno in neokusno hrano, ki je del posameznikovih prehrambnih izkušenj ter 
socialnih, genetskih, religioznih in simboličnih vzorcev vedenja. Prehrambne navade so 
večinoma odvisne od naučenih navad, čeprav se med obrokom okusnost hrane spreminja.  
Na vsako hrano se lahko navadimo. S starostjo sicer nekoliko teže, vendar je s pravilnimi in 
smiselnimi vzroki za spremembo prehranjevalnih navad to izvedljivo veliko preprosteje 
(Pokorn, 1997). 
Koristnost dodajanja užitnih divje rastočih rastlin v vsakdanje prehranjevanje potrjuje pripoved 
48-letne onkološke bolnice (osebno komuniciranje, 2018, 20. april). Pred začetkom zdravljenja 
sta bila njena krvna slika in počutje zelo slaba. S pomočjo transfuzij je bila pripravljena na 
operacijo, vendar je bila po le-tej v še slabšem zdravstvenem stanju. Ko je lahko začela s 
prehranjevanjem, je spremenila svoje prehranjevalne navade tako, da je začela uživati veliko 
zelenjave, tudi užitnih divje rastočih rastlin. Počutje in zdravstveno stanje sta se ji je drastično 
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izboljšala, čemur se čudijo tudi zdravniki. Zaupala jim je, da je njena največja sprememba 





Poleg zraka so onesnaženi tudi vodni viri. Stopnja onesnaženosti je ljudi usmerila k naravi, začeli 
so se prehranjevati z »naravno hrano«. Z večjim onesnaženjem našega bivalnega okolja se naše 
zdravstveno stanje slabša, zato se povečuje potreba po zdravih hranilih. Zdrava naravna hranila 
so v obdobju, ko so kmetje prisiljeni kmetovati monokulturno, in ob povečani uporabi 
herbicidov, pesticidov, insekticidov težko dostopna. V hrani se nahaja veliko konzervansov in 
aditivov, ki jih uživamo dnevno (Kancler, 1984). 
Pritisku na rastline zaradi onesnaženja, intenzivnega kmetovanja, gradnje cest, drugačne izrabe 
tal in paše, posekov na golo in drugih načinov škodovanja naravi se je pridružila nevarnost 
prekomernega nabiranja rastlin. Določena rastišča so ljudem blizu, malce odmaknjena od mest 
in zato bolj dostopna in bolj obiskana, kar pomeni tveganje za izkoreninjenje rastline na tistem 
rastišču. Vsak nabiralec bi se moral držati določenih pravil. Nabirati bi moral samo rastline, ki 
jih pozna, le dele rastlin, ki jih potrebuje, in tretjino zeli, ki je na razpolago. Od treh cvetov naj 
utrga samo enega, ostala dva pusti. Pred uporabo lahko rastline operemo, a s tem uničimo 
določene vitamine. Zato je pranje rastlin pred uporabo nepotrebno, če so nabrane v čistem 
okolju, torej v okolju, ki ni izpostavljeno izpušnim plinom in drugim virom onesnaževanja 
(Rode, 2001). 
Aditivi, ki so v hrani, osiromašijo njene naravne lastnosti in jo onesnažijo z nezdravimi 
kemikalijami, kar je posledica t. i. zelene revolucije, s katero se je v kmetijstvo uvedlo povečanje 
proizvodnje, a s tem močno oskrunilo naravo. Za človekovo preživetje in razvoj brez kemikalij 
je potrebnega ogromno truda. Nabiranje zdravju zelo koristnih užitnih divje rastočih rastlin vsaj 
malo omili dnevno uživanje pesticidov, ki so v hrani, vodi in zraku (Grlić, 1980). 
Za človeka, ki živi v mestu, je prehranjevanje oziroma dodajanje neoporečne naravne hrane v 
svojo prehrano skoraj nujno zaradi vse večjega onesnaženja okolja. Spoznavanje rastlinskega 
sveta lahko spodbudi željo po ohranitvi narave in vrnitvi v čisto, naravno stanje ter skrb za čim 
čistejše okolje, v katerem živimo (prav tam). 
Fukuoka (2014) pravi, da je nujno odločno zmanjšanje uporabe kemikalij, kot so razna škropiva, 
čistila in pesticidi, če želimo poskrbeti za čisto okolje. Narava že sama poskrbi za škodljivce, ki 
napadajo pridelek. Lahko pa tudi sami posadimo rastline, ki privabijo določene žuželke, ki 
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poskrbijo za škodljivce na pridelku. Posajenih rastlin se ne dotikamo, saj bi s tem uničili njihov 
ekosistem, v katerem uspešno rastejo (prav tam).  
Prehrana, s katero se prehranjujemo, je onesnažena. Ljudje so vedno bolj osveščeni o kakovosti 
hrane. Kljub temu je neonesnažena hrana teže dostopna. Fukuoka (prav tam) verjame, da je 
pridelovanje hrane možno na izključno naraven način, brez dodatkov kemije, škropiv, barvil in 
rastnih stimulantov. Večina sadja, ki je na razpolago v trgovinah, je dozorela prisilno. 
Onesnažena je s škropivi in je brez vsakršnih hranil. Poleg tega, da je takšno sadje za človeka 
nekoristno in celo škodljivo, je tudi dražje. Nastali položaj bi bilo mogoče spremeniti, vendar bi 
spreminjanje povzročilo propad mnogih podjetij in zadrug, ki dobro poslujejo ravno zaradi 
prodaje umetnih gnojil, škropiv in kemikalij, s čimer onesnažujejo okolje. Eden izmed glavnih 
virov onesnaženja je kmetijstvo. Zaskrbljujoče je, da onesnaževalci svojemu ravnanju 
pripisujejo vrednost. Potrebna je sprememba v razmišljanju ljudi in povrnitev pravih vrednot. 
Morali bi uveljaviti nov način kmetovanja brez uporabe škropiv, umetnih gnojil in drugih 
kemikalij, ki pomembno vplivajo na onesnaženje okolja, saj se vse, kar damo v naravo, na koncu 
izlije v reke in morja ter pronica v tla. Stanje v naravi se s povečano dejavnostjo človeka slabša 
(prav tam). Dober primer je poskus omejevanja izpušnih plinov, kjer se z razvijanjem novih 
motorjev in avtomobilov po podobnem principu pokaže samo povečano onesnaženje na dolgi 
rok. Rešitev je omejevanje vožnje z avtomobili z izboljšanjem mrež javnega prevoza, ali kot 
pravi Anastazija (Megre, 2012), z izdelavo motorja, ki ga poganja vakuum in ne eksplozija. 
Človek je glavni vzrok za onesnaženje. V osnovi ne razume in ne dojema ničesar (Fukuoka, 
2014).  
Fukuoka (prav tam) izpostavi tudi odnos trgovcev do naravne hrane. K naravni hrani primešajo 
nenaravno in jo drago prodajajo. Živilo je označeno kot ekološko samo zato, da ga lahko dražje 
prodajo. Tudi v naših trgovinah je vedno več izdelkov, ki so označeni kot ekološki in so dražji 
od ostalih. Fukuoka (prav tam) meni, da bi moralo biti ravno nasprotno. Naravna, ekološka hrana 
bi morala biti dostopnejša, ker se za njeno pridelavo porabi manj časa, ni škropljena, ni umetno 
gnojena, zanjo je bilo porabljenega manj denarja oziroma je imel kmet z njeno pridelavo manj 
stroškov. Ekološko pridelana hrana je zaradi visokih cen luksuz in zato marsikomu težko 
dostopna. Škropljena, barvana in gensko spremenjena hrana je cenejša in zato dostopnejša. 
Naravno pridelava hrane bi morala biti dostopna vsem, njena povečana uporaba pa bi 
pripomogla k opaznemu zmanjšanju onesnaženja. Vse je odvisno od nas, potrošnikov, ki v 
trgovinah izberemo, kaj bomo kupili, in s svojim nakupom podpiramo pridelovalca (prav tam).  
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Messegue (2005) zagovarja stališče, da je treba naravo in okolje varovati pred onesnaženjem in 
uničenjem in da mora človek sobivati z naravo, če hoče preživeti. Meni, da si človek s 
podiranjem razmerij v naravi koplje grob, saj ruši naravni red. To počne tudi z zatiranjem plevela 
na poljih in vrtovih, saj s tem ustvarja pogoje za razne neprijetne spremembe v prihodnosti (na 
primer opustošena, izčrpana zemlja). Vse v naravi je smiselno in urejeno. Popolno bi bilo, če bi 
se bil tudi človek sposoben vključiti v naravni red. Z neodgovornim poseganjem v naravo, kot 
je onesnaževanje vode in zraka z dimom, izpušnimi plini, izplakami, herbicidi in pesticidi ter z 
odpadki, ruši naravni red. Messegue (prav tam) spodbuja vrnitev k naravi, da v njej poiščemo 
vire svoje moči, naberemo koš zdravja, zdravilno hrano, in če je možno, zasejemo še vrtiček. 
Genska manipulacija, hibridizacija semen in drugi posegi dodatno zmanjšujejo hranilno vrednost 
in obrambni sistem rastline ter onesnažujejo ekosistem, kar je pri nas skoraj stalnica. Če bi se 
zavedali, koga in kaj vsakodnevno onesnažujemo, zanemarjamo in izrabljamo, bi se začeli 
mnogo bolj odgovorno vesti do sebe in naše bližnje in daljne okolice (Božjak, 2007). 
Užitne divje rastoče rastline nabiramo v čisto embalažo. Pri tem uporabljamo čisto orodje. 
Najučinkovitejše je nabiranje v optimalnem času rasti rastline in suhem vremenu, vendar tudi 
dež ni ovira. Nabiramo samo zdrave in nepoškodovane rastline, saj so najbolj koristne. Po 
potrebi rastlino očistimo, kjer jo najdemo, in njene neuporabne dele pustimo ob rastišču, saj se 
določene rastline razmnožujejo s koreninicami in popki, ki bi jih doma v najboljšem primeru 










V preteklosti se je znanje v povezavi s hrano in zdravilnimi rastlinami širilo prek ustnega 
izročila. Ohranjale so ga večinoma ženske, ki so skrbele za dom in kuho. Vedelo se je, da so 
nekatere rastline surove neužitne. Treba jih je bilo prekuhati, posušiti ali drugače predelati. Tudi 
živino so nahranili z gozdnimi plodovi. Vloga in vsebina nabiralništva sta se skozi zgodovino 
spreminjali. Nabiralništvo danes ni nikjer več edini vir preživetja. Največ znanja se je izgubilo 
v obdobju inkvizicije. Razvilo se je nabiranje za prodajo na trgu, ki je ostalo sestavni del ljudske 
kulture in sodobnega načina življenja kljub družbenim in kulturnim spremembam. Sčasoma so 
znanje začeli zapisovati (Mlakar, 2015). 
Ljudje skušajo pridobiti znanje na raznih tečajih, organiziranih sprehodih in taborih za preživetje 
v naravi. Poznavalci udeležencem predstavijo užitne divje rastline in njihova rastišča. Rastline 
lahko vohajo, opazujejo in pokusijo. Naučijo se jih prepoznati in samostojno nabirati. To je po 
mnenju Beiserja (2014) najboljši način tako za predajanje kot prejemanje znanja o rastlinah. 
Znanje naših prednikov je zadnja desetletja tonilo v pozabo, a so ga nekaj vseeno ohranili 
etnologi in agronomi (prav tam). Glede pridobivanja znanja in informacij na to temo tudi 
Boutenko (2008) priporoča sprehod v lastnem okolju s poznavalcem, ki z otipom, vonjem in 
okusom približa nabiralcu užitne divje rastoče rastline, ki jih ni mogoče najti na trgovinskih 
policah.  
Nasvet iz prve roke je vedno koristen in dobrodošel. Ko nam nekdo pokaže užitne, za nas 
koristne rastline, in strupene, ki so užitnim zelo podobne, lahko rastline primerjamo, opazujemo 
in ponotranjimo razlike med njimi na način, ki nam najbolj ustreza. Najpreprostejši način za 
spoznavanje rastlin je njihovo opazovanje skozi vse letne čase. Pri rastlinah, ki jih takoj 
prepoznamo, ponotranjimo njihov vonj, videz in rastišče. Tako ni nobene skrbi, da bi jo 
zamenjali s katero drugo, po možnosti strupeno rastlino. Opazovanje fizičnih in pojavnih 
lastnosti takih rastlinah ni potrebno, saj se z rastlino spoznamo s srcem. Pri rastlinah, ki jih ne 
spoznamo tako dobro, kolebamo, ali je to rastlina, ki smo jo želeli nabrati. Takrat uporabimo 
priročnik, s katerim si pomagamo pri prepoznavanju. To se najpogosteje zgodi pri rastlinah, ki 
jih naše telo ne potrebuje. Vseeno pa je spoznavanje s tovrstnimi rastlinami koristno, saj lahko s 
svojim znanjem pomagamo komu drugemu (Lončar, 2013).  
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Zelo pomembna informacija, ki se jo je treba najprej naučiti in predati bodočim nabiralcem, je, 
da nabiramo samo dele rastlin, ki jih zanesljivo prepoznamo. V nasprotnem primeru poiščemo 
strokovnjaka ali počakamo, da rastlina zrase do te mere, da jo lahko prepoznamo. Tudi Beiser 
(2014) priporoča nabiranje s priročnikom s fotografijami, ker tako laže ocenimo, ali smo nabrali 
pravo rastlino. Veliko informacij s fotografijami užitnega plevela je tudi na internetu, do 
katerega ima danes dostop skoraj vsak. Napisanih je že veliko knjig, s pomočjo katerih se lahko 
učimo prepoznavati užitne divje rastoče rastline v svojem okolju (Boutenko, 2008). 
Megre (2012) pravi, da so živali pomemben pokazatelj užitnosti divje rastočih rastlin. Živali 
lahko opazujemo pri hranjenju. So odlične učiteljice, saj čutijo, katere rastline so zanje dobre in 
katere ne. Toda četudi je neka rastlina za žival koristna, ni nujno, da bo tudi za človeka, zato 
mora posameznik te rastline pokusiti in ugotoviti, ali mu ustrezajo. Tovrstna hrana ni tako 
»bogatega« okusa kot hrana iz trgovin, polna aditivov, ki smo je sicer navajeni, temveč ima 
preprost in hitro sprejemljiv okus (prav tam). 
Torej moramo, kot izpostavi Lončar (2013), pred opazovanjem in zaznavanjem narave izklopiti 
vse ovire, ki nam lahko popačijo resnične vonjave, zvoke in vse, kar vidimo in občutimo. 
Izobrazba na nek način popači sliko, saj vsak skozi svoje pridobljene ovire filtrira svoje zaznave. 
Zaradi njih velikokrat ne vidimo resnice in ne priznavamo tistega, kar se ne sklada s priučeno 
teorijo. Naše zaznave so skupek nas in okolja, oboje pa je pod vplivom »teoretiziranega stanja 
zavesti«. Ob prepoznanju svoje vzorcev, čustev, načina sojenja in obsojanja, zaradi katerih smo 
nezavedno odsotni, pridemo do zgolj ene neznanke in nam bo zato njeno spoznavanje lažje in 
sploh mogoče. Slišali se bomo, kdaj smo sposobni poslušati sporočila stvarstva in narave. Redki 
so lahko nenehno v takem stanju sposobnosti zaznavanja. Z utišanjem lastnih šumov lahko 
dosežemo zavedanje, kdaj lahko slišimo in kdaj ne, torej kdaj si lahko zaupamo in kdaj ne. Po 
Lončarjevi (prav tam) postane življenje šele takrat zabavno. Opazujemo in vidimo življenje na 
popolnoma drugačen način kot doslej, posebej če smo v stiku z naravo. Z opazovanjem se nam 
v določenem trenutku razkrije vse. Tako lahko začnemo spoznavati življenje, zelišča, živila, 
ljudi, drevesa, živali, vse, kar je živo (prav tam). 
Pomanjkanje zavedanja in znanja o prehranjevanju z užitnimi divje rastočimi rastlinami vodi v 
zatiranje večine nepoznanih rastlin (Cortese, 1995). Že samo vedenje, da določene  užitne divje 
rastoče rastline prezimijo, pripeljalo do tega, da bi se z njimi pravočasno oskrbeli in tako 
preskrbeli organizem s potrebnimi hranili čez vse leto brez prehranskih dopolnil in drugih 
dodatkov (Hope, 2013). Piskačevo (2016) vodilo »hrana naj bo zdravilo in zdravilo naj bo hrana« 
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ni privilegij, saj lahko že ob sprehodu v naravo naberemo užitne divje rastoče rastline. Na ta 
način kakovostno in poučno preživljamo čas, znanje in ljubezen do narave pa lahko prenašamo 

























EMPIRIČNA ANALIZA PREHRAMBNIH NAVAD 
 
1.7 KVALITATIVNA ANALIZA ODNOSA DO »DIVJE PREHRANE« 
V magistrski nalogi sem se osredotočila na užitne divje rastoče rastline. Raziskovala sem, kaj so 
predstavljale v preteklosti, predvsem pa, kaj predstavljajo danes. Opredelila sem pogled nanje 
skozi okus, kulturo in zdravilnost, ter navedla, kaj vsebujejo in kako lahko vplivajo na zdravje 
posameznika, ki jih dodaja na svoj jedilnik. Želela sem ugotoviti razloge, zakaj ljudje v obdobju 
obilja hrane v trgovinah znova posegajo po tovrstnem načinu prehranjevanja. Zanimalo me je, 
kaj jih k temu spodbudi in kaj jim predstavlja tovrsten način prehranjevanja.  
Pripravila sem vprašalnik o prehranjevanju z užitnimi divje rastočimi rastlinami, izvedla 
intervjuje in odgovore intervjuvancev analizirala. 
 
1.8 METODOLOŠKI PRISTOP 
Uporabila sem metodo intervjuja. Intervjuvala sem 30 oseb, za katere sem izvedela, da nabirajo 
ali se vsaj občasno prehranjujejo z užitnimi divje rastočimi rastlinami oziroma da jih zanima 
prehranjevanje z užitnimi divje rastočimi rastlinami. Nekaj intervjuvancev sem poznala, stik z 
nekaterimi drugimi intervjuvanci sem vzpostavila prek že intervjuvanih oseb, nekaj sem jih našla 
prek interneta in z njimi navezala stik. Kontaktne podatke ene osebe mi je posredoval moj 
mentor.  
Metoda polstrukturiranega globinskega intervjuja mi je omogočila zbiranje dodatnih informacij. 
Vprašanja so bila vnaprej določena, vendar je imel intervjuvanec možnost izražanja svojih misli, 
lahko je podal razširjen odgovor (Wilkinson in Birmingham, 2003). Vsi intervjuvanci so 
odgovarjali na ista vprašanja. Pri vsakem intervjuvancu sem predvidevala različnost odgovorov. 
Vnaprej pripravljena vprašanja so mi omogočila, da sem intervjuvance lahko vprašala vse, kar 
me je zanimalo, in tako ohranila nadzor nad pridobivanjem informacij (Patton, 1987). 
Objektivno beleženje odgovorov je potekalo sproti na kraju srečanja. Namen mojih intervjujev 
ni bila standardizacija, ampak pridobivanje individualiziranih odgovorov na zastavljena 
vprašanja in nato analiza odgovorov.  
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Vse zbrane podatke sem pridobila z govorno komunikacijo. Intervjuvancem sem postavila 
vprašanja ter odgovore uporabila v raziskavi. Vsako zbiranje podatkov, pridobljenih z govorno 
komunikacijo, kjer je cilj postavljanja vprašanj in odgovarjanja intervjuvanca nanje ter uporaba 
pridobljenih odgovorov v znanstvene namene, Ambrožič (2005) interpretira kot znanstveni 
intervju oziroma razgovor. 
 
1.9 PREDSTAVITEV IN ANALIZA PRIDOBLJENIH PODATKOV 
Obravnavana tema zahteva bolj empirično, poglobljeno analizo. Pripravila sem vprašalnik na 
temo vračanja užitnih divje rastočih rastlin v vsakdanje življenje. Odgovore intervjuvancev sem 
objektivno zapisovala, nato analizirala in dobila odgovore na 12 raziskovalnih vprašanj. 
Intervjuvance sem opredelila glede na spol, starost, izobrazbo, zaposlitev in življenjski prostor. 
Zanimalo me je, kdaj so se prvič seznanili z užitnimi divje rastočimi rastlinami in s tem, da je 
na ta način možno prehranjevanje kar iz narave. Predvsem me je zanimalo, kakšni so njihovi 
razlogi za poseganje po užitnih divje rastočih rastlinah, kako jih vidijo in kaj te rastline vnašajo 
v njihova življenja, torej kakšne spremembe je prineslo uvajanje teh rastlin v njihovo prehrano. 
Želela sem izvedeti, ali jih vidijo kot za zdravje koristne rastline in ali bi bilo potrebnega več 
osveščanja na to temo. Zanimalo me je njihovo mnenje glede tega, ali bi bilo z nabiralništvom 
treba seznanili tudi ljudi, ki ne vedo za užitne divje rastoče rastline, in ali bi bilo tovrstno znanje 
treba vključiti v šolski program, da bi se že otroci lahko seznanjali s tem, kaj je užitno in kaj 
ne. Intervjuvance sem vprašala, kakšno je mnenje njihovih bližnjih in drugih ljudi iz njihovega 
okolja z vidika vpliva okolice na posameznika ter kateri so negativni vidiki nabiranja užitnih 
divje rastočih rastlin in ali jih to kakorkoli ovira ali omejuje pri nabiranju. Vprašala sem jih 
tudi, kje pridobivajo informacije in znanje o užitnih divje rastočih rastlinah ter na kakšen način 
bi najraje pridobivali in/ali širili znanje o tej tematiki. Nazadnje me je zanimalo njihovo mnenje 
o tem, ali se znanje o užitnih divje rastočih rastlinah in nabiralništvu izgublja. 
Intervjuvala sem posameznike ženskega in moškega spola iz različnih starostnih skupin. Večina 
jih je iz primorske regije, od koder sem tudi sama, in me je zato najbolj zanimalo to območje. 
Intervjuvala sem tako zaposlene kot nezaposlene, z višjo in nižjo izobrazbeno stopnjo. 
Intervjuvanci prihajajo iz različnih življenjskih okolij, torej mest in vasi. 
Spol 
Intervjuvala sem tako moške kot ženske, moških 12, žensk 18.  
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Starost 
Zanimala me je starost intervjuvancev, da bi imela boljšo predstavo o tem, katere starostne 
skupine pogosteje nabirajo užitne divje rastoče rastline. Ljudje, ki sem jih intervjuvala, so bili 
stari od 20 do 70 let. Razporedila sem jih v starostne skupine od 20 do 30 let, od 31 do 50 let 
in od 51 do 70 let. Največ intervjuvanih oseb spada v drugo starostno skupino od 31 do 50 let, 
torej so še aktivni zaposleni posamezniki.  
Izobrazba 
Največ intervjuvancev ima dokončano srednjo šolo, nekaj jih je zaključilo višješolsko 
izobraževanje, nekateri so diplomirali na univerzitetnem programu prve stopnje, nekateri na 
univerzitetnem programu po starem sistemu, nekaj pa jih ima znanstveni magisterij. 
Zaposlitev 
Zaradi vpliva tako finančnega položaja kot časovne razpoložljivosti posameznikov na njihov 
način prehranjevanja me je zanimalo, ali so intervjuvanci zaposleni ali ne. Zanimalo me je, ali 
je brezposelnost pomemben razlog za željo posameznikov po samooskrbi in sredstvo za 
prihranek denarja. Med vsemi intervjuvanimi osebami je bilo največ zaposlenih, nekaj je bilo 
brezposelnih, nekaj upokojencev in najmanj študentov.  
Življenjski prostor intervjuvancev 
Zanimalo me je, kakšen je življenjski prostor intervjuvancev, ali živijo v mestih, v predmestju, 
na vasi ali podeželju oziroma v neposredni bližini narave, saj predpostavljam, da je bližina 
narave pogoj za intenzivnejše nabiralništvo. Večina intervjuvancev živi na vasi ali podeželju, v 
predmestju, v bližini narave, nekateri živijo v neposredni bližini narave, ta jih obdaja, nekaj jih 
živi v mestu, en intervjuvanec pa večino svojega življenja preživi v naravi Slovenije in 
sosednjih držav. 
Prvi stik intervjuvancev z užitnimi divje rastočimi rastlinami 
Menim, da otroštvo in izkušnje iz otroštva zelo vplivajo na aktivnosti odraslega človeka, zato 
sem intervjuvance vprašala, kdaj so se prvič seznanili z užitnimi divje rastočimi rastlinami in s 
tem, da je možno prehranjevanje kar iz narave. Največ intervjuvancev se je z užitnimi divje 
rastočimi rastlinami seznanilo v otroštvu. Najpogosteje so jih s tovrstnimi rastlinami seznanili 
starši, pomembno vlogo pa so imeli pri tem tudi stari starši. Nekaj intervjuvancev se je z »divjo 
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hrano« seznanilo pri tabornikih, nekaj na fakultetah, torej kot odrasli, nekateri pa so se za 
tovrstno tematiko začeli zanimati ob pojavu zdravstvenih težav.  
 
Razlog za nabiranje in prehranjevanje z užitnimi divje rastočimi rastlinami 
Razlogi za to, da so intervjuvanci začeli z nabiranjem in prehranjevanjem z užitnimi divje 
rastočimi rastlinami, so različni. Odgovore sem razvrstila v štiri skupine: zdravje, stik z naravo, 
užitek in zunanji dejavniki.  
Skupina zdravje zajema učinke, ki ga ima prehranjevanje z užitnimi divje rastočimi rastlinami 
na človeka: vpliv na počutje, ljubezen do sebe, rekreacijo, ravnovesje v prehrani, željo po 
dolgem in kakovostnem življenju, željo po lepi koži, željo po izgubi telesne teže ter učinek 
prečiščenja telesa. Največ intervjuvancev je s prehranjevanjem z užitnimi divje rastočimi 
rastlinami začelo iz zdravstvenih razlogov, bodisi z željo po bolj zdravem načinu življenja 
bodisi z željo po ozdravitvi. Zanje je hrana postala zdravilo. Največ intervjuvancev je kot razlog 
za prehranjevanje z užitnimi divje rastočimi rastlinami navedlo prav skrb za zdravje. Izpostavili 
so predvsem zaskrbljenost glede kakovosti hrane, tj. pomanjkanje hranljivih snovi in vitaminov 
v hrani, ki je razpolago v trgovinah. 
Skupina stik z naravo zajema naslednje razloge intervjuvancev za prehranjevanje z užitnimi 
divje rastočimi rastlinami: privlačnost prvinskega, neznanega in starodavnega, učenje, 
raziskovanje in spoznavanje novega, željo po preživetju v divjini, instinkt in nagon, družinske 
izlete v naravi, samozadostnost, željo po svobodi, neodvisnosti, spremembo okolja ter 
sprejemanje tovrstnih rastlin kot vira energije in sonca. Veliko intervjuvancev je izpostavilo 
željo po vnovičnem stiku z naravo. Poudarili so veselje ob sprehodih v naravi, zlasti ko sami 
prepoznajo in naberejo hrano, ki je zanje koristna. Veliko jim pomeni tudi učenje, spoznavanje 
in raziskovanje novega, spoznavanje novih užitnih divje rastočih rastlin in njihova priprava, 
torej vseživljenjsko učenje. 
Skupina užitek vključuje odgovore intervjuvancev, ki so kot razlog za svoje uživanje užitnih 
divje rastočih rastlin navedli aromo in okuse užitnih divje rastočih rastlin, raznovrstnost 
prehrane in spremembo, sprostitev in konjiček. Za največ intervjuvancev v tej skupini je užitek 
nabiranje in uživanje užitnih divje rastočih rastlin, saj se ob tem sprostijo ter uživajo ob 
vonjavah in okusih teh rastlin. Kot je že iz analize proučene literature razvidno, lahko užitne 
divje rastoče rastline pripravimo na zelo okusne načine. 
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Skupina zunanji dejavniki pa kot razloge za odločitev za prehranjevanje z užitnimi divje 
rastočimi rastlinami obsega vzgojo v otroštvu, ki se je ohranila do danes, brezplačnost in 
ugodnost prehranjevanja z užitnimi divje rastočimi rastlinami, dostopnost in lokalnost, 
udeležbo na delavnici o užitnih divje rastočih rastlinah, medije, vpliv družbe in okolice ter težko 
vzgajanje teh rastlin na vrtu.  
Pridobivanje znanja, informacij 
Zanimalo me je, kje so intervjuvanci pridobili in še pridobivajo znanje in informacije o užitnih 
divje rastočih rastlinah. Velika večina jih znanje črpa iz knjig in pridobiva prek ustnega izročila, 
mnogi informacije preberejo na internetu, nekateri pridobivajo znanje tudi na temelju lastnih 
izkušenj in eksperimentiranja. Nekaj intervjuvancev obiskuje fakultete in različne druge oblike 
izobraževanja, kot so delavnice in predavanja, nekateri znanje pridobivajo pri tabornikih, na 
tečajih, prek člankov in strokovne literature, tudi z gledanjem dokumentarcev in različnih 
televizijskih oddaj. 
Pogostost uživanja užitnih divje rastočih rastlin 
Kako pogosto so užitne divje rastoče rastline na jedilnikih posameznikov, kaže na to, v kolikšni 
meri so intervjuvanci integrirali tovrstno prehrano v svoje življenje. Za največ intervjuvancev 
je nabiranje in prehranjevanje z užitnimi divje rastočimi rastlinami način življenja, veliko se jih 
na ta način prehranjuje sezonsko, kar vidijo kot svoj način življenja, za nekatere intervjuvance 
je to občasni privilegij, eden pa to hrano uživa po potrebi. 
Na osnovi odgovorov lahko sklepam, da so posamezniki tovrsten način prehranjevanja v veliki 
meri integrirali v svoje vsakdanje prehranjevanje in je to postal njihov način življenja. 
Kako intervjuvanci vidijo užitne divje rastoče rastiline, kaj predstavljajo v njihovem 
življenju 
Odgovori na to vprašanje so se med seboj razlikovali, sicer pa za večino intervjuvancev tovrstna 
prehrana predstavlja polno hrano za telo in dušo v smislu dobre nahranjenosti telesa z vitamini, 
minerali in za zdravje potrebnimi snovmi,  ob nabiranju in hranjenju z užitnimi divje rastočimi 
rastlinami pa občutijo veselje in navdaja jih občutek izpolnjenosti. Večini takšna prehrana 
pomeni tudi vir vitalnosti, energije in življenja. Nekateri jo občutijo kot vez z naravo, kot 
vračanje k naravnemu, prvinskemu. Vidijo jo tudi kot vir zadovoljstva, intenzivnost okusov, 
užitek v naravi, življenjskega učitelja ter povod za raziskovanje in spoznavanje novega. 
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Nekateri jo zaznavajo kot potrebo telesa, kot rastline, potrebne za življenje. Užitne divje rastoče 
rastline so zanje znanilke pomladi in življenja, zdravilke, vir inspiracije, prijateljice, vir sreče 
in simbioze. Enemu predstavljajo varnost, vir preživetja, svobodo, samozadostnost in 
kakovostno druženje s prijatelji, medtem ko jih drugi vidijo kot bogastvo, darilo narave, del 
tradicije. Za enega intervjuvanca so nekakšna posebnost, ki jo zaobjema celotna izkušnja od 
nabiranja do zaužitja, drugi pa jih vidi kot luksuz, ki ni nujen za preživetje. 
Spremembe, ki jih je prehranjevanje z užitnimi divje rastočimi rastlinami prineslo 
intervjuvancem 
Tovrsten način življenja je intervjuvancem prinesel različne spremembe. Pridobljene odgovore 
sem razporedila v štiri skupine: izboljšanje zdravja, spremembe v doživljanju sebe kot posledica 
prehranjevanja z užitnimi divje rastočimi rastlinami, povezanost z naravo in druge spremembe, 
ki jih je prineslo tovrstno prehranjevanje.  
V skupino izboljšanje zdravja sem zajela odgovore boljše počutje, bistra glava, boljša prebava, 
psihično in fizično zdravje, izboljšan tonus kože in prečiščeno telo. Največ intervjuvancev je 
izpostavilo izboljšanje počutja, tudi izboljšano psihično in fizično zdravje.  
Skupina spremembe v doživljanju sebe kot posledica prehranjevanja z užitnimi divje rastočimi 
rastlinami zajema notranjo moč in več energije, spremenjen pogled na hrano in življenje, 
zavedanje enosti z vsem v smislu povezanosti človeka z naravo, z vsakim in vsem, kar ga 
obdaja, notranji mir, osebno rast, zadovoljstvo, ravnovesje telesa in duha, občutek ponosa, ker 
si hrano nabereš sam, pridobivanje novih izkušenj in znanj, kakovostno preživet čas v svoji 
družbi ter pomoč tistim, ki pomoč potrebujejo, saj s tovrstnim prehranjevanjem lahko rešimo 
marsikatero zdravstveno težavo in tako s svojim znanjem pomagamo pomoči potrebnim. 
Največ intervjuvancev je povedalo, da so opazili spremembe v doživljanju sebe, večini se je 
spremenil pogled na hrano in življenje nasploh.  
Skupina povezanost z naravo vključuje odgovore: večje spoštovanje do narave, več rekreacije 
in aktivnosti ter čas, preživet na kakovostnem, svežem zraku. Največ intervjuvancev je opazilo 
spremembo v povečanju spoštovanja do narave. 
V skupino druge spremembe sem vključila inovativnost in popestritev jedilnika, izostren okus, 
prihranek denarja in prihranek časa. Največ intervjuvancev, ki so podali navedene odgovore, je 
povedalo, da so postali pri kuhanju inovativnejši in so si popestrili jedilnike. 
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Pozitiven vpliv užitnih divje rastočih rastlin na zdravje intervjuvancev 
Večina intervjuvancev vidi užitne divje rastoče rastline kot za človeka zdrave rastline. En 
intervjuvanec nanje gleda kot na pogojno zdrave, saj ima vsaka rastlina svojstvene lastnosti, ki 
na vsakega posameznika vplivajo različno, torej ni vsaka rastlina za vsakega posameznika 
zdrava, zanj neprimerna mu lahko tudi škodi. 
Osveščanje o užitnih divje rastočih rastlinah 
Zanimalo me je, ali intervjuvanci menijo, da je dovolj osveščanja na to temo ali bi ga bilo 
potrebnega več. Velika večina meni, da bi bilo nujno potrebnega več osveščanja na to temo, da 
bi se z užitnimi divje rastočimi rastlinami seznanili tudi ljudje, ki zanje ne vedo ali ne vedo, 
katere so užitne, hkrati pa tudi zato, da bi se ljudje spomnili, da jih v naravi čaka hrana, in bi 
tako mogoče dobili motivacijo za več aktivnosti v naravi. Nekaj intervjuvancev je izpostavilo 
potrebo po več strokovne literature, eden pa potrebo po spremembi sloga življenja na način, da 
bi bili ljudje in narava drug drugemu dopolnitev. 
Mnenje intervjuvancev o vključitvi užitnih divje rastočih rastlinah v šolski program 
Ker menim, da se je treba že v otroštvu naučiti določenih veščin ter otroke naučiti, kaj je hrana 
in kaj v naravi lahko pojedo, sem intervjuvance vprašala, ali se strinjajo, da je treba tovrstno 
tematiko vključiti v šolski program. Vsi intervjuvanci so se s tem strinjali, nekaj pa jih je 
izpostavilo, da bi se vzgajanje na to temo lahko začelo že v vrtcih.  
Mnenje bližnjih in drugih o užitnih divje rastočih rastlinah 
Bližnja in širša okolica vpliva na vsakega posameznika. Zanimalo me je, kaj o prehranjevanju 
z užitnimi divje rastočimi rastlinami menijo ljudje, ki so intervjuvancem blizu, in drugi. Večina 
ljudi, ki so intervjuvancem blizu, je somišljenikov, velikokrat tudi sodelujejo pri nabiranju. 
Nekaj intervjuvanih je povedalo, da njihovi bližnji prehranjevanje z užitnimi divje rastočimi 
rastlinami sprejemajo, a jih to pretirano ne zanima, spet drugi pa kažejo zanimanje za tovrstno 
znanje. Nekaj intervjuvancem bližnji izkazujejo podporo, jih spodbujajo pri nabiralništvu, pri 
enem izkazujejo posebno navdušenje, pri enem tovrstni način prehranjevanja zavračajo, pri 
enem pa so ravnodušni.  
Drugi ljudje iz oklice intervjuvancev se različno odzivajo na prehranjevanje z užitnimi divje 
rastočimi rastlinami. Nekateri izkazujejo zanimanje, drugi radovednost, spet tretji sodelujejo in 
prav tako nabirajo užitne divje rastoče rastline. Nekateri znanci tovrstno prehranjevanje 
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zavračajo, medtem ko so pri enem intervjuvancu zelo navdušeni, pri enem zanimanja ni, pri 
enem svojega mnenja o nabiralništvu nimajo, ker se na to ne spoznajo, pri enem pa so do tega 
ravnodušni. Največ intervjuvancev je odgovorilo, da so tako bližnji kot prijatelji in znanci 
naklonjeni nabiralništvu in uživanju užitnih divje rastočih rastlin, eden si je moral poiskati nove 
znance in prijatelje, pri enem intervjuvancu pa ima vsa njegova okolica o tem negativno mnenje. 
Negativni vidiki nabiralništva 
Večina intervjuvancev meni, da je negativen vidik nabiralništva neetično nabiranje, torej 
pretirano nabiranje, pustošenje ali onesnaževanje okolja. Veliko jih meni, da je največji 
negativen vidik nabiralništva onesnaženost okolja, saj je zaradi tega potrebna hoja ali vožnja v 
čistejše okolje, da lahko naberemo rastline za prehranjevanje. Menijo tudi, da imajo nekateri 
nabiralci premalo znanja in nekatere rastline trgajo po nepotrebnem. Veliko jih meni, da 
negativnih vidikov nabiranja ni. Po mnenju nekaj intervjuvancev so največja ovira klopi in 
kače, nekaterim predstavlja problem pomanjkanje časa. Nekaj jih meni, da je največji negativen 
vidik hranjenje z rastlinami pomanjkanje znanja, saj se zgodi, da ljudje pripravijo nabrane 
rastline, ki pa so jih zamenjali z neužitnimi, in lahko pride do zastrupitve ali celo smrti. Enega 
najbolj skrbijo alergije, drugi pa meni, da je negativen vidik to, da se ne nabira rastlin oziroma 
hrane, ki nam je na razpolago v naravi. 
Ovire in omejitve 
Glede na negativne vidike nabiranja me je zanimalo, ali intervjuvance to kakorkoli ovira pri 
nabiranju. Velika večina jih je odgovorila, da jih pri nabiranju užitnih divje rastočih nič ne 
ovira, ena oseba pa sicer vidi ovire, ki pa se jim prilagodi. 
Pridobivanje in širjenje znanja o užitnih divje rastočih rastlinah in nabiralništvu 
Večina intervjuvancev bi najraje prejemala ali širila znanje v živo, v naravi, veliko bi se jih o 
tej tematiki najraje učilo na delavnicah, nekaj prek interneta, nekateri prek knjig, prek 
poslušanja radia in gledanja televizije, nekateri bi najraje prebirali članke iz revij in časopisov. 
Nekateri bi znanje o užitnih divje rastočih rastlinah najraje prejemali na predavanjih na to temo, 
drugi tudi prek izobraževalnih programov v vrtcih, šolah, nekateri pa si že širijo svoje znanje o 
užitnih divje rastočih rastlin, in sicer v živo v naravi. Nekaj intervjuvancev bi znanje najraje 
prejemalo prek strokovne literature, eden telepatsko, eden ima idejo o brošurah, ki bi jih lahko 
imel vedno s seboj, eden bi najraje imel aplikacijo, ki bi te poučila o rastlini, ki te zanima, eden 
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bi to znanje najraje prejemal in delil iz roda v rod, eden bi te informacije prejemal na e-naslov, 
eden pa prek portala. 
 
Skrb za znanje o užitnih divje rastočih rastlinah 
Večina intervjuvancev meni, da se znanje o užitnih divje rastočih rastlinah vrača. Nekaj je 
zagotovo bilo izgubljenega, vendar da se to znanje obnavlja. Veliko jih mani, da se znanje o 
nabiralništvu izgublja, predvsem zaradi nezainteresiranosti mlajših generacij, starejši z znanjem 
pa so že preminili. Nekaj jih meni, da se znanje ne izgublja, nekateri menijo, da je to znanje 
zanemarjeno, prikrito, eden, da se izkrivlja, in eden, da na to vprašanje zaradi pomanjkanja 














Užitne divje rastoče rastline so bile sploh v obdobju pomanjkanja za preživetje zelo pomembne 
(Zgonc, 2014), danes pa prehranjevanje z njimi znova stopa v ospredje zaradi želje in potrebe 
ljudi po vračanju k naravi s težnjo po samooskrbi, neodvisnosti in zmožnosti preživetja v naravi 
(Helschel, 2016; Megre, 2012), predvsem pa želje po zdravem načinu življenja (Grlić, 1980; 
Anko, 1992; Cortese, 1995, 2015; Beiser, 2014; Savenc, 2005; Grošelj, 2010). V magistrskem 
delu sem ob proučevanju užitnih divje rastočih rastlin želela izpostavili vračanje teh rastlin v 
vsakdanje prehranjevanje. Želela sem pojasniti, zakaj postaja uporaba »divjih rastlin« v 
sodobnem prehranjevanju sprejemljiva in celo priljubljena. V ta namen sem opravila intervjuje 
z naborom intervjuvancev. Nabor je bil slučajen in premajhen za posploševanje, zato so 
ugotovitve indikativne. 
Na osnovi izkušenj, pridobljenih s spoznavanjem užitnih divje rastočih rastlin, primarnih 
izkušenj s tovrstno problematiko in znanstvenih izsledkov sem želela ugotoviti, zakaj se je v 
času prehranskega obilja vrnila praksa, ki izvira iz časov prehranskega primanjkljaja. V 
zadnjem času užitne divje rastoče rastline pridobivajo na veljavi (Beiser, 2014). Rezultati 
raziskave, opravljene med naključno izbranimi intervjuvanci (glej prilogo B), kažejo, da so 
razlogi za to, da so intervjuvanci začeli z nabiranjem in prehranjevanjem z užitnimi divje 
rastočimi rastlinami, različni. Tako kot Beiser (2014), ki potrjuje Hipokratovo trditev, da je 
hrana naše zdravilo, so tudi intervjuvanci kot najpomembnejši razlog izpostavili pomembnost 
zdravja. Najbolj jih je skrbela kakovost hrane, ki je danes dostopna v trgovinah, a osiromašena 
vitaminov in hranil, potrebnih za zdravje človeka. Izpostavili so tudi pozitiven vpliv na počutje 
in splošen učinek ugodja, ki ga dosežemo z uživanjem užitnih divje rastočih rastlin, o čemer 
govorita  tudi Cortese (1995) in Beiser (2014), ki poudarjata koristnost uporabe užitnih divje 
rastočih rastlin za zdravje v širšem pomenu. Savenc (2005) pravi, da je rekreacija, v našem 
primeru nabiralništvo, dejavno preživljanje časa posameznika, s pomočjo katerega se človek 
telesno in duševno okrepi in sprosti. Tudi intervjuvanci se strinjajo, da je rekreiranje ob 
nabiranju užitnih divje rastočih rastlin pomembno, saj ob tem spoznavajo sami sebe in se 
naučijo imeti radi. Želijo živeti dolgo in kakovostno življenje. Nekateri s tem načinom 
prehranjevanja vzpostavljajo ravnovesje v prehrani, nekateri si s tovrstno hrano prečistijo telo. 
Kot enega izmed razlogov za nabiralništvo pa so navedli tudi željo po izgubi telesne teže in 
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lepem videzu kože, o čemer govori Boutenko (2008). Nabiranje, uživanje in predelovanje 
užitnih divje rastočih rastlin omogoča vnovičen stik z naravo (Grlič, 1980). Enako menijo tudi 
intervjuvanci. Poudarili so veselje ob sprehodih v naravi, zlasti ko sami prepoznajo in naberejo 
hrano, ki je zanje koristna. Ob tem se učijo, spoznavajo in raziskujejo, spoznavajo nove užitne 
divje rastoče rastline in njihovo pripravo, kar je vseživljenjsko učenje. Pritegne jih tudi 
prvinskost, nekaj neznanega in starodavnega, prav tako jim nabiranje užitnih divje rastočih 
rastlin zbuja ljubezen do rastlin in narave nasploh. To počnejo instinktivno, nagonsko, nekateri 
pa iz želje po samozadostnosti. Nekateri intervjuvanci nabirajo užitne divje rastoče rastline, ker 
jim predstavljajo vir sonca in energije, ki jo v današnjih časih potrebujejo. Eden izmed razlogov 
za nabiranje užitnih divje rastočih rastlin je tudi užitek. Intervjuvancem so všeč vonjave in okusi 
teh rastlin. Uvajajo raznovrstnejše jedilnike, ob nabiranju se sprostijo, nekaterim pa je tak način 
prehranjevanja konjiček. Uživanje hrane je torej povezano z energijsko regulacijo, čustvenimi 
vidiki, dobrim počutjem, užitki, vključuje pa tudi simbolični in psihološki vidik hranjenja, vse 
to pa je vezano na zunanje in notranje okolje (Pokorn, 1997). Nekaterim intervjuvancem je 
pomembno tudi to, da je ta prehrana brezplačna in dostopna, nekateri pa se tako prehranjujejo 
zato, ker so bili tako vzgojeni.  
Nabiralci rastline vidijo kot polno hrano za telo in dušo, torej hrano, ki nahrani telo z vsemi 
potrebnimi snovmi in dušo s svojo aromo, okusom in vsem, kar prinese dobro počutje, saj naj 
bi bila jed vedno estetska in okusna (Pokorn, 1997), uživanje jedi pa tudi kulturno pogojeno 
(Falk, 1994). Zanje so tudi vir vitalnosti, življenja in energije. Pomenijo primarno vračanje k 
naravi oziroma vnovično vzpostavitev povezave z naravo. 
Nabiranje in prehranjevanje z užitnimi divje rastočimi rastlinami je spremenilo njihov način 
življenja, in sicer tako, da so doživeli spremembe v doživljanju samih sebe. Spremenil se je 
njihov pogled na hrano in življenje samo. Pomembne so jih postale drugačne vrednote. Občutijo 
več energije in notranje moči. Izboljšalo se jim je zdravje. Veliko intervjuvancev je izpostavilo 
izboljšanje počutja, boljše psihično in fizično zdravje. Drugačen način prehranjevanja jim je 
omogočil večjo povezanost z naravo, ki jo zdaj tudi bolj spoštujejo. Povečala se je njihova 
inovativnost pri pripravljanju hrane in njihovi jedilniki so pestrejši. Omenili so tudi prihranek 
denarja. Skoraj vsem intervjuvancem se zdi tovrstna prehrana zdrava za človeka. Vnašanje 
užitnih divje rastočih rastlin v prehrano v veliki meri prispeva k izboljšanju njihovega zdravja, 
ne predstavlja pa samooskrbnega načina življenja, temveč kvečjemu občutek, simbolično 
vlogo, ki ni ključni motiv za tovrstno prehranjevanje. 
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Po mnenju intervjuvancev bi bilo nujno potrebnega več osveščanja na temo užitnih divje 
rastočih rastlin, da bi se z njimi seznanili tudi ljudje, ki zanje ne vedo ali ne vedo, katere so 
užitne. Hkrati bi se ljudje spet začeli zavedati, da jih v naravi čaka hrana, in bi tako mogoče 
dobili motivacijo za več aktivnosti v naravi. Sami bi najraje tovrstno znanje pridobivali ali širili 
v živo, s poznavalcem v naravi, na delavnicah ali prek interneta. Kot pravi Lončar (2013), je 
nasvet iz prve roke vedno dobrodošel in koristen. Nekateri so predlagali širjenje tovrstnega 
znanja prek medijev, na primer med televizijskimi reklamami, med poročili ipd. Pomembno se 
jim zdi vključevanje vsebin s to tematiko v vzgojno-izobraževalni sistem, saj menijo, da se 
znanje znova vrača in bi ga na ta način sistematično aplicirali na mlajše generacije.  
Povzamem lahko, da se je predvsem zaradi želje po bolj zdravem načinu življenja tudi v času 
prehranskega obilja pojavila praksa prehranjevanja z užitnimi divje rastočimi rastlinami, ki 
izvira iz časov prehranskega primanjkljaja.  
Izhajajoč iz zanimanja o družbenoekonomskem položaju posameznikov in skupin, ki uvajajo 
alternativne (nabiralske) metode prehranjevanja, sem ugotovila, da so bile ženske in moški, ki 
sem jih intervjuvala, zastopani v skoraj enakem deležu, pretežno zaposleni, živeči na podeželju 
oziroma v predmestju, z dokončano pretežno srednješolsko izobrazbo, univerzitetno izobrazbo 
druge stopnje ter univerzitetno izobrazbo prve stopnje, veliko manj pa jih je imelo zaključeno 
višješolsko izobrazbo oziroma znanstveni magisterij. Največ intervjuvancev je bilo starih od 31 
do 50 let, sicer pa je bilo približno enako število intervjuvancev v vseh starostnih skupinah, 
torej tudi od 20 do 30 ter od 51 do 70 let. Prvi stik z užitnimi divje rastočimi rastlinami so imeli 
najpogosteje v otroštvu, in sicer prek staršev in starih staršev. Iz tega lahko sklepam o 
pomembnosti predajanja znanja iz roda v rod. Sicer pa lahko povzamem, da so intervjuvanci 
osebe z določenimi izkušnjami, ki so kritični do standardnega načina prehranjevanja, so bolj 
refleksivni in imajo izkušnje z zdravo prehrano.   
Ugotavljam, da za osebe, ki sem jih intervjuvala, prehranjevanje izključno z užitnimi divje 
rastočimi rastlinami ni možno. To bi bilo morda izvedljivo, če bi se z užitnimi divje rastočimi 
rastlinami prehranjevali intenzivneje. 
Menim, da se zanimanje za užitne divje rastoče rastline in zdrav način prehranjevanja povečuje. 
Na internetu sem zasledila veliko delavnic na to temo. V njih poznavalci v živo pokažejo 
rastline, velikokrat ob koncu iz nabranih rastlin pripravijo obrok in udeleženci ga skupaj pojedo. 
V prihodnosti bo takšnih predstavitev verjetno še več. V šolah izvajajo projekte, kjer z otroki 
sadijo rastline na vrtovih. Mogoče se bo iz te prakse razvila še praksa učenja o užitnih divje 
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rastočih rastlinah, ki so del vsakega posajenega vrta. Takšno znanje bi bilo otrokom treba 
predajati že v zgodnjem otroštvu kot del načina življenja družin, ne zgolj učenja v šolah in 
drugih institucijah. 
Prehranjevanje z užitnimi divje rastočimi rastlinami vidim kot nekaj nujno potrebnega za 
zdravje, tako z vidika vsebnosti vitaminov, rudnin in mineralov kot z vidika rekreacije, ki jo 
nabiralništvo prinese s seboj. Takšna rekreacija je celostna, zajema počepanje, predklone, 
iztegovanje in gibe, ki jih v telovadnicah ne izvajamo, saj so naravni. Poleg tega užitne divje 
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PRILOGA A: VPRAŠALNIK 
 
1) Spol, starost, izobrazba, zaposlitev, življenjski prostor? 
2) Kdaj, kje ste se seznanili z užitnimi divjerastočimi rastlinami, s tem, da je možno 
prehranjevanje kar iz narave? 
3) Zakaj, kakšni so bili vaši razlogi, da ste se tega lotili? Od kod dobivate informacije, 
znanje o užitnih divje rastočih rastlinah? 
4) Kako pogosto so na vašem jedilniku? Je to način življenja, del vsakdana ali občasni 
privilegij? 
5) Kako vidite užitne divjerastoče rastline, kaj vnašajo v vaše življenje? Kakšne 
spremembe je tovrstna hrana prinesla v vaše življenje? 
6) Jo vidite kot zdravo, hrano ki je dobra za življenje?  
7) Bi bilo potrebno več pisanja, osveščanja na to temo?  
8) Tudi vključitev v šolski program? 
9) Kako na to gledajo vaši bližnji in manj bližnji? 
10) Kateri se vam zdijo negativni vidiki nabiranja, vas toovira, kakorkoli omejuje? 
11) Od kod, na kakšen način bi najraje dobivali ali širili znanje o uporabi užitnih 
divjerastočih rastlin? 
12) Menite, da se to znanje izgublja? 










PRILOGA B: INTERVJUJI: 
 
1. Dario Cortese 
1) Moški, 53, diplomiran inženir agronomije, samozaposleni- samostojni novinar, 
Slovenija in okolica. 
2) Že v osnovni šoli s pomočjo zdravilnih rastlin, nabiral jih je za domače pripravke- 
večinoma čaje, je pa od zdravilnih do užitnih divje rastočih rastlin majhen korak, saj je 
večina zdravilnih uporabnih tudi v prehrani. Najbolj ilustrativen primer je čemaž, s 
pomočjo katerega je vstopil v svet užitnih divje rastočih rastlin konec srednje šole. 
Užitne divje rastoče rastline so ne le okusne in krepčilne, ampak v telo vnašajo neko 
posebno moč, ki je iz gojenih rastlin ni moč dobiti. Na osnovi vse širšega poznavanja 
užitnih divje rastočih rastlin je prišel do tega, da preizkuša in uporablja rastline, ki so v 
literaturi neznane in manj znane. Na terenu v Sloveniji je dobil zelo malo podatkov o 
uporabi užitnih divje rastočih rastlin (v nadaljevanju udr) v prehrani, še največ na 
Goriškem in Koroškem, pa tudi tu gre le za manjše število rastlin. 
3) Pritegnilo, privlačilo ga je neznano in starodavno v prehrani, poleg tega udr nudijo 
nadvse pester nabor okusov in arom, ki jih med gojenimi ni najti. Predvsem je 
pomemben njihov učinek, saj so udr izredno poživilne, krepčilne in nam dobesedno 
omogočajo da razširimo zavedanje o prehrani oziroma o tem, kaj je hrana in kaj ne.  
Je samouk, ker se je večino vedenja o udr naučil s pomočjo knjig. V nekdanji Jugoslaviji 
je bila knjiga Užitne divje rastline avtorja Ljubiše Grliča, potem je šlo kar samo. Po 
skoraj 30- letnem raziskovanju in uporabi udr, si še vedno veliko pomaga z literaturo 
predvsem sodobnih avtorjev. Veliko mu pomagajo tudi dosedanje izkušnje in 
poznavanje rastlin, tako da vse bolj preizkuša rastline in rastlinske dele, ki sicer niso 
omenjeni v literaturi. 
4) Največ udr uživa spomladi, ko vse raste in brsti in je največ uporabnih mladih 
poganjkov, popkov, listov itd. Secer je vsejed, tako da pozimi zelo rad je joto, klobase 
in podobno. Je način življenja, vsakdan in privilegij, ki ga ne jemlje kot takega, saj si je 
z rastlinami zelo domač (Seveda je potrebno dobro poznavanje rastlin). 
5) Tovrstna prehrana mu je spremenila pogled na to kaj je hrana in kaj ni hrana. Ni odveč 
če vemo, da vse gojene rastline in živali izvirajo iz divjih. V procesu udomačitve in 
gojenja je prišlo do tega, da so naši živalski in rastlinski deli hrane okusnejši, mehkejši, 
po drugi strani pa so izgubili na prehranski moči. Zato posebno udr predstavljajo korak 
naprej, torej nazaj k naravi, k divjemu, neukročenemu viru prehrane, ki nam da notranjo 
moč, prijetno počutje ter omogoča bistro glavo, bistveno bolj kot industrijsko pridelana 
in predelana hrana. 
6) Bolj kot zdravo hrano jo vidi kot hrano, ki omogoča zdrav odnos do prehrane in življenja 
nasploh. Nenazadnje če ne predvsem, je njen učinek tako prepričljiv, da so po solati s 
čemažem ali koprivni juhi vse besede odveč. Skratka to je zelo živahna in živodejna 
hrana.  
7) »Reklame« za udr ni nikoli preveč. Večina rastlin, ki raste  okoli nas je užitnih in po 
prehranski moči kar se vitaminov, rudnin in drugih bioaktivnih sestavin tiče so 3- 4 krat 
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močnejše od gojenih. Nekatere so zelo pogoste, zelo okusne, lahko prepoznavne, tako 
da jih lahko vsakdo vključi v vsakdanjo prehrano. Na primer koprive, rman, čemaž, 
regrat in sorodne rastline, hmelj itd. 
8) Če bi otroke že v vrtcih in šolah naučili poznavanja najpogostejših udr ter jih spoznali 
s pripravo raznovrstnih jedi z njimi, bi imeli krepko popotnico za pripravo zdrave, 
naravne prehrane na samooskrbni način. Zlahka bi v šolah uvedli predmet spoznavanje 
in priprava udr, ne le zaradi zdrave prehrane, temveč tudi za drugačen odnos do prehrane 
in narave nasploh kot se sicer uči v šolah. 
9) Z divjo hrano je rahlo spremenil vzorec širše družine, predvsem mu je všeč, da sta 
sinova prevzela osnove tovrstne prehrane in da vesta kaj je in kaj ni. 
10) Temeljna težava pri nabiranju udr je nepoznavanje in površen odnos. Nekatere rastline 
so si zelo podobne, tako da lahko pride do zamenjave s strupenimi, ki pa jih je v 
primerjavi z užitnimi zelo malo vrst. So pa nekatere zelo razširjene (podlesek, šmarnice, 
čmerika), ki jih nekateri zamenjujejo s čemažem. Tako ni druge, kot da rastline ki jih 
nabiramo dobesedno osebno poznamo, torej znamo ločiti užitne od strupenih dvojnikov. 
Osnova za nabiranje je vsekakor dobro poznavanje rastlin, da ne pride do neugodnih 
posledic. Torej se jih ne bojimo ali po drugi strani nabiramo kar vse povprek, temveč 
nabiramo določeno vrsto, s katero smo si dobesedno na ti. 
11) Nebi, ker to že počne. Piše knjige o udr, predava in izvaja delavnice na to temo. 
Najpomembnejše je opazovanje, tako rastlin kot narave nasploh in bolj kot smo doma v 
naravi, več rastlin kot poznamo, bolj smo si domači z njimi in več nam lahko nudijo v 
prehrani. 
12) Ne izgublja se, ker je bilo že skoraj izgubljeno, v zadnjih nekaj desetletjih pa je vse več 
zanimanja, predvsem iz urbanih okolij, kar je pokazatelj vračanja k prehranskim 
koreninam. Seveda ni treba jesti samo divje, vendar prav udr bistveno popestrijo in 
razširijo naš vsakodnevni jedilnik. 
13) Udr so veličastna spodbuda za razširitev, če e celo spremembo pogleda na prehrano in 
celo širše, na svet kot mislimo da ga poznamo, oziroma drugače, do pred 10.000 let tega 
so jedli samo divje. S kultiviranjem rastlin in rejo živali pa je vir naše hrane postopoma 
zatonil v pozabo. Zato je današnji čas kot nalašč za to, da povežemo tako divje kot 
kultivirano ter vzpostavimo naravno enostavno prehrano s poočjo obeh strani, tako 
divjega kot gojenega. Udr bistveno pripomorejo k samooskrbi neodvisnosti, da o 
njihovem učinku na zdravje in počutje sploh ne govorimo. Na primer šopek drobno 
narezanih rmanovih listov podušimo na izbrani maščobi, dodamo dve jajci, premešamo 
ali ne, zapečemo pa le, posolimo po okusu... In nadvse prijeten ter živahen divji tek. 
 
2. Nara Petrovič 
1) Moški, 43, gimnazijski maturant, fekolog, skupnost na podeželju. 
2) Že kot otroci so nabirali regrat, babica je nabirala (glog, drnulje) in predajala znanje 
(gobe), kasneje se je znanje širilo v povezavi z ekološkimi naselji, s pomočji knjig, 
sledilo je preizkušanje, nabiranje in eksperimentiranje. 
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3) Ker je dobro, pestro, saj rad raznovrstno je, raziskuje, se uči. Znanje večinoma 
pridobljeno iz knjig, od prijateljev, ki delijo svoje znanje, z interneta (forumi, spletne 
strani). 
4) Ne bi rekel, da je način življenja, uživa pa vsaj enkrat tedensko, drugače se prilagodi 
potrebam organizma, torej po vzgibu, potrebi, kar pogosto (začimbe in zelišča dokaj 
redno).  
5) Predstavlja intenzivnost okusov, telo sporoči potrebo po njej. Predstavjajo del 
polikulturnega odnosa do okolja (finese, ki ne predstavljajo samo zadovoljevanja 
lakote). 
6) Ni nujno da je zdrava za vsakogar, saj so določene sestavine, ki lahko na različne ljudi 
različno vplivajo. Potrebno je poskusit in spoznat, če ti paše poješ, drugače ne. 
7) Potrebnega bi bilo več pisanja in osveščanja, kar je dvorezno. Osveščanje o identiteti 
rastline, ki je sestavni del ekosistema z lastnimi pogoji, ki jih je potrebo spoštovat in s 
čemer bi moral biti seznanjen nabiralec. Leta so potrebna za to da začutimo rastlino v 
njenem okolju. Ozaveščanje je torej bistveno, ampak celostno. 
8) Teoretski del, vrednote bi se lahko učile v šoli, za dejansko prenašanje znanja bi morali 
poskrbeti starši oziroma družina. Učitelj je lahko bolj za animacijo, razvedrilo, dejanski 
in doživljenjski vpliv pa predstavlja družina. 
9) Bližnji so iz istega »filma«, živijo na podoben način, zelo dobro se razumejo in najdejo 
v tem. Manj bližnji pa to spremljajo z radovednostjo, zanimanjem in navdušenjem. 
10) V večini primerov ga to ne ovira, posebna izjema so gobe, kjer prihaja do pretiravanj 
pri nabiranju. Negativni vidik bi bil to, da ljudje namesto da naberejo, v trgovinah kupijo 
svojo hrano. Torej so udr, kjer s pretiravanjem pretiravajo in druge, ki jih zanemarjajo 
in jih sploh ne nabirajo. 
11) Najboljše osebno- v stiku z ljudmi. Tudi internet, kjer lahko danes pridobimo veliko 
informacij. 
12) Težko je primerjati brez natančne informacije o znanju iz preteklosti. Tudi tukaj je 
dvojni vidik- nekaj se je izgubilo, je pa to ponovno oživljen trend. Marsikaj se je 
zagotovo izgubilo, vendar ponovno pridobilo. 
13) Penuša raste v jesensko zimskem času, je zimska rastlina. Raste na zapuščenih njivah, 
njeno rast spodbuja urin. Kjer se jo najde, jo je običajno veliko. Ideja za pripravo je 
drobno nasekljana rozeta (korenino pustimo v zemlji), primešamo ji pražena semena, 
začimbe in sol ter uporabimo za posip po čemerkoli. 
 
3. Peter 
1) Moški, 40, akademski slikar, brezposeln, hiša na vasi. 
2) Iz otroštva, rastline ob vrtu, sledila so zdravilna zelišča, ki so tudi užitna, tako sovpadata 
zdravje in prehrana. Prvi sta bili kopriva in hmelj. 
3) Tako je bil vzgojen, kar se je ohranilo do danes. Znanje dobiva iz knjig, interneta in 
ustnega izročila. Ljubezen do rastlin združena z eksistencialnimi težavami tvori dobro 
simbiozo, želja po spoznavanju novega. Poleg tega je tovrstna prehrana brezplačna in 
vedno pri roki. 
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4) Udr je del njegovega življenja od otroštva, po njej posega sezonsko, ko so na razpolago. 
Je način življenja, jih je in ustvarja z njimi, so vir inspiracije. 
5) Vidi jih kot prijatelje, ki vnašajo srečo, dajo občutek simbioze, preprečujejo stanje 
ločenosti, zaveš se da nisi sam. Z njihovo pomočjo se izboljša prebava, seveda odvisno 
od tega kaj poješ, saj ima vsaka svoj karakter. Ko rastline nabereš, se združiš, dajo ti 
občutek sprejetosti, varnosti. Zemlja ti omogoča preživetje, z njo imaš vse možnosti. Da 
ti občutek želje po sobivanju, odkrivaš možnosti v sebi, prebuja ti inovativnost z recepti, 
idejami. Zraste spoštovanje do narave. Ne škodiš ji, ne špricaš, je tvoje zatočišče, saj ne 
uničuješ prijateljev, tistih s katerimi se počutiš dobro, temveč imeš željo po tem, da bi 
jih zaščitil. 
6) Seveda, vendar je potrebna previdnost, znanje. Varna je za tiste, ki se zanimajo in jo 
spoštujejo.  
7) Potrebnega je več osveščanja, sicer pa lahko vsak pridobi informacije, če si to želi. 
8) Začetki učenja bi bili potrebni v osnovnih šolah, da je narava vir preživetja, brez da jo 
siliš da ti da, kar hočeš. 
9) Zavedanje ljudi se veča, nisi več čudak ki liže koreninice. 
10) Nabiranje in hranjenje z udr je nevarno za tiste, ki se s tem brezglavo nažirajo, saj imajo 
te rastline v sebi različne sestavine, ki jih je potrebno spoznati. 
11) Iz knjig, preko interneta, tudi delavnice. 
12) Obratno! 
13) Gozd in veliko fantazije, ščepec kreativnosti vsakič ko kuhaš. 
 
4. Romildo 
1) Moški, 52, bolničar, brezposeln, hiša v naravi, predmestje. 
2) Z nono in nonotom od malega v naravi, znanje so mu predajali. Kasneje vedno več 
znanja še iz knjig. 
3) S spremembo načina prehranjevanja, zavedanjem pride avtomatsko še to. Prinašajo 
odlično počutje in stik z naravo. Znanje najprej od družine, kasneje še iz knjig.  
4) Z njimi se prehranjuje sezonsko, ko so na razpolago. To je njegov način življenja. 
5) So nekaj primarnega, saj smo del narave. Ohranjanje tega znanja je zelo dragoceno. Ko 
se hraniš z udr se ti izostri okus, je polna hrana za telo in dušo. Tovrstno hrano ješ ker 
ceniš in imaš rad samega sebe. 
6) Vidi jo kot zdravo, dragoceno hrano, nekaj najboljšega za življenje. 
7) Potrebno bi bilo več pisanja in osveščanja na to temo. Sicer pa je informacij je na voljo 
dovolj, vendar ni še tolikšnega zanimanja za to. 
8) To je narodna dediščina in bi jo morali vključiti v šolski program.  
9) Bližnji se zanimajo za tovrstno prehrano in jo odobravajo, tudi druge pritege ko jim kaj 
nabereš. 
10) Ni negativnih vidikov in ga pri nabiranju nič ne ovira. 
11) Najraje od ljudi, ki poznajo več kot ti, domačini v naravi. 
12) Del znanja se je izgubil, vendar se vrača in obnavlja. 




1) Ženska, 34, univerzitetna diplomlomirana inženirka gozdarstva, na vasi, trenutno v 
stanovanju. 
2) Seznanjena v otroštvu, znanje ji je predajala mama in seznanila s tem, da je možno 
tovrstno prehranjevanje. Z leti se je zanimanje in s tem znanje poglobilo, posebno z 
boleznijo je prišla potreba po spremembi.  Večino informacij je pridobila iz knjig. 
3) Razlogi so to, da ni tolikšne potrebe po obiskovanju trgovin, saj vse da narava, ki je 
finančni vzrok. Seveda je na prvem mestu zanimanje, tudi rekreacija, ki jo prinese 
sprehod v naravo, kjer sproti nabereš kar potrebuješ. Tudi povezanost z naravo se 
poglobi. 
4) Čaji ves čas, drugo ko je sezona, takrat skoraj vsak dan. 
5) Napolnile so ji življenje, kar je možno predvsem če živiš blizu narave. So del življenja 
in ni dneva brez takega načina življenja. Tovrstna hrana vsekakor izboljša počutje in 
brez žive hrane ni življenja. 
6) Ja, kot zdravo, živo hrano, ki je potrebna za življenje. Kot pristno, pravo hrano brez 
škropiv. 
7) Več bi bilo potrebno pisati in obveščati ljudi, da bi se zavedli, kaj jih obdaja v naravi. 
8) Čim prej bi bila potrebna uvedba v šole kot del učnega programa. 
9) Večinoma je v okolju z istomislečimi, tako njen način prehranjevanja odobravajo in 
podpirajo. 
10) Ne vidi nobenih ovir za nabiranje udr. 
11) Tudi sama deli znanje istomislečim ljudem ki jih to zanima, na raznih delavnicah na to 
temo. 
12) To znanje se vrača zaradi razočaranja na področju medicine ki naj bi koristila, pa ne. 
Poleg tega s seboj prinaša preveč (negativnih) stranskih učinkov, zato se ljudje vračajo 
k naravi. Nasprotno pa narava napolnjuje, saj smo del narave in narava je del nas.  
13) Tovrstno hranjenje od človeka odvrača sistem in tempiran način življenja. 
 
6. Katja Rebolj 
1) Ženska, 38, biologinja, Zavod za transfuzijsko medicino, v hiši v naravi. 
2) Po študiju jo je potegnilo v udr, postopoma je to prešlo na način življenja. 
3) Ker je naravno- povezano z zdravjem, v trgovinah ne dobiš naravnega in lokalno, glede 
na to da je krog hrane danes komercializiran in je lokalnega malo. Znanje pridobiva na 
zeliščarskih delavnicah in iz knjig. 
4) To je njen način življenja, izven sezone pije čaje iz teh rastlin vsak dan. 
5) V njeno življenje so prinesle spremembo okusa, izostren okus. Imajo neko vlogo 
učitelja, sicer pa so zanjo nekaj normalnega, vsakdanjega. 
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6) Vidi jih kot rastline, ki so potrebne za zdravje. 
7) Potrebno bi bilo več pisanja in osveščanja na to temo. 
8) V šolah bi bila potrebna teorija s prakso. 
9) Bližnji se tudi poslužujejo tega, jih zanima in ima z ljudmi na to temo pozitivne izkušnje, 
tudi otroci so zainteresirani in radi preizkušajo. 
10) Pretirana samozavest, ljudje preveč zaupajo samo knjigam, internetu, ki ni vedno 
kredibilno, nimajo dovolj znanja. Potem so tu še klopi, ki predstavljajo nevarnost, ne pa 
ovire. 
11) Na delavnicah, kjer vidiš, otipaš, okusiš in dobiš ideje za pripravo. 
12) Veliko se je izgubilo, predvsem zaradi stereotipizacije, ker naj bi to bila hrana za revne, 
se pa to znanje vrača. 
13) Detelja- veliko njenih pripravkov lahko kupimo, nabira se je pa ne. Kot dodatek k 




1) Ženska, 52, gimnazijska maturantka, freelancer, v naravi na vasi. 
2) Iz mladosti predstavljen stik s tem, kar prinese narava, tudi starši so jo seznanili s 
tovrstnim načinom prehranjevanja. Kasneje delavnica pri Dariu Cortesu. 
3) Smo del narave, naravna hrana je torej najboljša za nas, najbolj čista. Znanje pridobiva 
iz interneta, knjig in ustno. 
4) Udr je del njenega življenja, sicer jih ne je vsak dan, ampak ko so na voljo, ko je 
priložnost in želja po njih. 
5) Kot vitalnost, življenje, energijo, nekaj pristnega. Po tej hrani se počutiš lažje in boljše. 
Spremeni ti pogled na življenje, eno z drugim je povezano tudi zakaj začneš s tovrstnim 
načinom prehranjevanja, na nek način nam to razjasni in svet vidiš drugače. 
6) Definitivno jo vidi kot zdravo hrano, ki je potrebna za življenje in je del življenja. 
7) Potrebnega bi bilo več pisanja in osveščanja. 
8) Tudi v šole bi morali uvesti kot del učnega programa. 
9) Bližnji so tudi zavzeti za to, tudi zaradi zdravja. Sicer pa eni so za to, eni pa vidijo kot 
da ješ plevel in sami tega nebi jedli. 
10) Nič je ne ovira pri nabiranju in ne vidi negativnih vidikov. 
11) Ko potrebuješ te informacije, jih poiščeš. Začeti bi se moralo čimprej. Več delavnic je 
potrebnih. Če to znanje iščeš, ti kdo ob priliki pokaže v živo. Lahko bi bilo tudi po TV 
kot del poročil na primer, po radiu, v revijah, časopisih, sicer pa je tega vedno več. 
12) Znanje, ki je bilo izgubljeno, se vrača. 
13) Nabereš in pripraviš po občutku. Barve, dekoracija, lepo, ustvarjalno življenje. 
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8. Intervjuvanec A 
1) Moški, 59, elektro kontrolor, elektro Primorska, v hiši na vasi. 
2) Kot otrok, od staršev. 
3) Zaradi zdravja, na splošno veliko boljšega počutja. Znanje pridobiva predvsem iz 
starejših knjig. 
4) To je njegov način življenja, uživa jih vsak dan ko so na voljo. 
5) Vplivajo na splošno dobro počutje, mir, osebno rast, zadovoljstvo, so pot do polnega 
življenja, do energije. Vse je lažje narediti, občutek da živiš. Nekaj zelo dobrega za 
življenje. 
6) Definitivno jo vidi kot zdravo. 
7) Bilo bi potrebnega več pisanja in osveščanja. 
8) Tudi v šolah bi bilo potrebno otroke učiti o tem. 
9) Najbližji podpirajo, okolice pa ne zanima. 
10) Vedno bolj onesnaženo okolje, negativno in nevarno je za nepoznavalce. 
11) Ustno- predavanja v živo, delavnice, strokovne knjige. 
12) Menim, da se izgublja. 
13) Začetek učenja tovrstnih tematik bi bil potreben že v vrtcih in nižjih razredih osnovne 
šole. 
 
9. Darko Šfiligoj 
1) Moški, 64, organizator dela, upokojenec, hiša v predmestju v naravi. 
2) Po poškodbi , raznih boleznih je prišlo do postopnega spoznavanja z rastlinskim svetom. 
Od vedno nagnjenje k rastlinski prehrani in odpor do mesne. Sledilo je obdobje 
spoznavanja higienizma, z leti se znanje o zdravem načinu življenja širi.  
3) Glavni razlog je bilo zdravje in stremljenje k zdravemu načinu življenja. Kmalu opaziš, 
da je ob vrtu poleg gojene je še veliko užitne negojene »zelenjave«, ki ti pride blizu. 
Znanje pridobiva iz knjig, predavanj in člankov. 
4) Vsak dan dokler so na razpolago, so del njegovega vsakdana. 
5) Bolj postaneš povezan z naravo, jo spoštuješ. Celoten odnos do narave se spremeni, tudi 
kar se tiče onesnaževanja. Poleg tega manj bolezni in boljše počutje. 
6) Vidi jo kot zdravo hrano. 
7) Potrebnega bi bilo več pisanja in osveščanja, da si bo lahko čim več ljudi pomagalo kar 
s prehrano, v naravi. 
8) V šolski program bi bilo definitivno potrebno dodati. 
9) Gledajo malo čudno, v družini se ostali prehranjujejo drugače. S časom so se sprijaznili, 
vendar so bili začetki kar težavni. 
10) Ne vidi negativnih vidikov, sledi paleti rastlin ki jih pozna, tako da ni ovir. 
11) Tako, da ti nekdo pokaže rastlino, te prepriča, iz člankov, z izmenjavo izkušenj. 
12) Stara znanja so bolj cenjena, ponovno se širijo, vračajo med ljudi. 
13) V bodoče bo to glavni trend iz ekološkega in etičnega vidika. 
 
10. Andrej Volčič 
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1) Moški, 65, ekonomska gimnazija, upokojenec, v naravi na vasi. 
2) Od otroštva, udr mu je približal nono. 
3) Zato, ker je več kot polovica zdravja odvisna od naravne prehrane. Znanje je pridobival 
na predavanjih na biotehniški fakulteti, ki se jih je udeleževal in iz strokovnih knjig. 
4) Tovrstno prehranjevanje je njegov način življenja, saj jo sezonsko uživa redno. 
5) Uplivajo na psihično in fizično zdravje. Je prehrana, ki nam je dana naravno, človek ne 
posega vanjo. 
6) Ja. Organizem sprejme kar je naravno, kar je spremenjeno je za organizem tujek. 
7) Ja, potrebnega bi bilo več pisanja in osveščanja, ker se veliko ljudi ne zaveda kaj je 
zdravo. 
8) Seveda, otroci si veliko zapomnijo in to znanje jim spremeni življenje. 
9) Pozitivno. 
10) Škropljenje na veliko površinah, kar se raznaša po naravi, zato je več truda potrebnega 
za poiskat čiste kotičke. 
11) Preko javnih medijev. 
12) Ne izgublja se ampak vrača. 
13) Veliko manj obiskov pri zdravniku bi bilo, če bi se ljudje prehranjevali bolj zdravo. 
 
11. Intervjuvanec B 
1) Moški, 62, vodoinštalater, upokojenec, v hiši na vasi. 
2) Od otroštva, od staršev. 
3) Iz zdravstvenih razlogov, ker je v užitek in sprostitev. Znanje pridobiva na predavanjih, 
od ust do ust in iz knjig. 
4) Sezonsko, tovrstno prehranjevanje je njegov način življenja. 
5) Užitek v naravi, sprememba v prehrani na boljše, pomaga za zdravje. 
6) Ja. 
7) Ja. 
8) Že v vrtcih bi bilo potrebno učiti tovrstna znanja. 
9) Podobno. 
10) Negativni vidiki so klopi in neznanje, kar ga ne pretirano ovira. 
11) Na predavanjih bi najraje pridobival znanje. 
12) To znanje se vrača, sicer prepočasi, ampak se. 
13) Vse je treba uživati v mejah normale. 
 
12. Intervjuvanka C 
1) Ženska, 60, trgovka, upokojenka, v hiši na vasi. 
2) Od otroštva, starši so ji pokazali udr. 
3) Za hobi, ker so zdrave, prijetna aktivnost. Od strank v trgovini, na predavanjih. 
4) Ko je, z možem nabirata, je njen način življenja. 
5) Olajšanje v želodcu, zdravje, dobro počutje, zadovoljstvo. 
6) Meni, da je zdrava in dobra za življenje. 
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7) Definitivno bi bilo potrebnega eč osveščanja na to temo, da več ljudi izve za koristnost 
udr. 
8) Že v vrtce, pa tudi starejše bi bilo potrebno opozarjati, da udr vključijo v svojo prehrano. 
9) Bližnji sprejemajo, manj bližnji podcenjujejo in se posmehujejo, sicer prihaja do 
počasnega sprejemanja. 
10) Kot ovire vidi kače in klope, kar je pri oviranju ne omejuje, potrebne je le malo več 
pozornosti. Tudi pretirano nabiranje je negativni vidik, zato je pomembno da vsak 
nabere samo toliko kolikor potrebuje. 
11) Na predavanjih, v živo v naravi kar je za vse bolj ugodno. 
12) To znanje se prej vrača kot izgublja. 
13) Kot pri vsaki stvari je tudi tu potrebna zmernost, tako pri nabiranju kot uživanju udr.  
 
13. Katja Kogej 
1) Ženska, 58, etnologinja, profesorica psihologije, naturopatinja, vodja trgovine z zdravo 
prehrano, hiša v naravi. 
2) Idejo za to je dobila od staršev doma, kasneje iz knjig (poseben vpliv je imela Narava 
ima vselej prav), kasneje srečanje s partnerjem, kar je dopolnilo njen življenjski stil. 
3) Pritegnilo jo je, ker je dišeče, okusno, posebno ji je všeč tudi raziskovanje. Zametke 
znanja je dobila od staršev, kasneje se je to razvilo s pomočjo knjig, srečevanj z ljudmi 
in z lastnimi raziskovanji- najprej s čaji, nato še z zelišči in nadalje z udr. 
4) Po navdihu, vsakih nekaj dni, odvisno tudi od sezone. Ko pride čas regrata, je to tudi 
vsak dan. Je torej del vsakdana tako ali drugače, tudi ko ni ideje kaj skuhati, pade na 
misel divja pašta, torej omaka iz samih divjih zelenih rastlin, oljčnega olja in soli. In 
imamo odličen obrok. 
5) Vnašajo dodano vrednost, večjo kakovost prehranjevanja, pestrost, ustvarjalnost, 
možnosti za raziskovanje okusov in učinkov. Na splošno pa se ni spremenilo nič 
posebnega, saj se tako hrani odkar sama kuha, se pravi že od recimo študentskih let. 
6) Zagotovo je to varna, zdrava hrana, dobra za življenje, je pa predpogoj brezpogojno 
poznavanje. 
7) Lahko bi se več osveščalo in pisalo na to temo, da bi v ljudeh vzbudilo interes po 
drugačnem in zdravem. 
8) Krasno bi jo bilo vključiti v šolski program ali vsaj v obšolske dejavnosti po izbiri. 
9) Nobenih težav, tudi mož obožuje tako hrano, hči tudi ustvarja sama, nima navade 
komurkoli vsiljevati tovrstnega načina prehranjevanja, zna pa presenetiti, ko nihče ne 
pričakuje, takrat ne morejo verjeti, da je lahko divje tako dobro. 
10) Z nabiranjem nima težav, vedno nabira tako, da ne ogroža ali iztreblja rastlin, navadno 
jih je tudi obilo, tako da za to ni skrbi. So pa ljudje, ki navalijo in nabirajo, čeprav ne 
rabijo, samo zato ker je zastonj, mogoče dobijo občutek, da morajo upleniti vse kar se 
da in tako delajo škodo brez dvoma. Lomastijo po gozdovih, zganjajo hrup, parkirajo 
povsod (predvsem nabiralci gob), skratka nimajo spoštljivega odnosa do narave. 
11) Najbolje od nekoga res veščega- torej skupaj nabrati, pripraviti, individualno, v malih 
skupinah, na delavnicah z majhnim številom ljudi. 
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12) Ko je raziskovala nabiralništvo na Tolminskem, je ugotovila, da so največ škode na tem 
področju prinesle italijanske penzije; starejši ljudje so takrat nehali nabirati, tako se je 
znanje prenehalo prenašati na vnuke, ki so jih navadno spremljali. To znanje se 
zagotovo izgublja. Po drugi strani pa se veča zanimanje za udr, čeprav se ji zdi zdaj bolj 
trendovsko, torej je zdaj malo moderno in morda že čez nekaj let ne bo več.  
13) Prepričana je, da lahko divja hrana več kot dobro nadomesti kupljeno super hrano, ki je 
bila trend zadnja leta, pa njena popularnost upada, še dobro. 
 
14. Silva 
1) Ženska, 46, management trajnostnega razvoja, CSD Nova Gorica Dnevni center Žarek, 
v zapuščeni vasici v naravi. 
2) Pred desetimi leti, ko je zbolela in je morala nujno dobiti železo. 
3) Razlog za začetek je bila bolezen. Izključno iz zdravstvenih razlogov, ravnovesja v 
prehrani in dobrega počutja ter čim daljšega in kakovostnega življenja. Informacije pa 
pridobiva iz strokovne literature, znanstvenih člankov ter na delavnicah pri 
strokovnjakih, ki so preverjeni.  
4) Če se le da jih je vsak dan, tako sveže kot dehidrirane. 
5) Kot dopolnilo k uravnoteženi prehrani, saj iz njih dobi pomembne snovi kot so minerali 
in rudnine. Bila je neozdravljivo bolna, vendar ji je tovrstna prehrana skupaj z gibanjem 
in spremembo okolja povrnila zdravje do te mere da bolezni ni več. Živi kakovostno in 
srečno, ima bistre možgane, misli in se mnogo lažje uči, ni več agresivna in nima črnih 
misli. 
6) Če imaš dovolj znanja- pravilnega znanstvenega znanja, potem je varna za uživanje.  
7) Potrebujemo več kakovostne literature na to temo saj večinoma avtorji zgolj prepisujejo 
drug od drugega, pogosto so informacije napačne, zavajajoče, nepopolne ali celo 
škodljive.  
8) Nujno bi bilo to vključiti v šolski program, vendar na način, da se motivira in pritegne 
mlade, da ni vsiljivo. 
9) Prezirljivo, kot da nima prav. Nočejo videti rezultatov in nočejo se prepričati v 
učinkovitost take prehrane. 
10) V tem vidi samo pozitivno. Dobro je za njeno zdravje, veseli jo, poleg tega se še razgiba 
in je na svežem zraku. Hkrati prihrani tudi veliko denarja. 
11) Na samooskrbni ekološki domačiji in v divji naravi. 
12) Da. 
13) Tega ima nešteto, povezava do njenega bloga: http://silvinart.blogspot.si/ 
 
15. Miha 
1) Moški, 45, ključavničar, svobodni raziskovalec, v zapuščeni vasi v naravi. 
2) S tem je v stiku že od malih nog, seznanila ga je mama. Kasneje, ko so se ukvarjali s 
preživetjem v naravi kjer je nabiral praktične izkušnje, na predavanju Jožeta Majesa 10 
let nazaj, pri dr. Kukmanu je pridobil strokovno znanje. Priegnilo ga je na delavnici 
Stipeta Hećimovića, kar je bil vzrok da se je začel sam učiti, brskati in spremljati. 
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3) Interes je bil že od malega, v prostem času je veliko časa preživel v naravi, v otroštvu 
je veliko delal v Triglavskem narodnem parku v Zgornji Radovni, kjer je bilo veliko 
cvetlic in zelišč, kjer je imel možnost doživeti kaj je prava avtohtona divjina. Kasneje 
kot preživetje v divjini, sledile so še zdravstvene težave, tako njegove kot od partnerice. 
Ko je bil majhen je črpal informacije od starejših ljudi ter mame. Nadaljevalo se je s 
prijatelji pri preživetju v naravi, kjer so si zmenjevali praktične izkušnje in iz informacij 
iz nekatere farmacevtske literature. V nadaljevanju je bil na izobraževanjih pri Majesu 
in Kukmanu. Začel je spremljati strokovne kroge: Hećimovića, spremlja slovenske in 
svetovne znanstvenike, ki veliko delajo na določenih rastlinah (Ivan in Samo Kreft), 
poleg farmacevtske tudi strokovne klinične študije nekaterih znanstvenih inštitutov, ki 
se ukvarjajo z določenimi rastlinami- objave, ki so objavljene na inštitutih, ki so prosto 
dostopne, ugotavlja sicer da je nekaj študij nepreverjenih in preuranjenih predvsem s 
strani medicine in psihologije. Ključni razlogi za tovrstno hranjenje pa so stremljenje h 
kvaliteti življenja, interes do raziskovanja, uživa v tem in je to postalo del njegovega 
življenja. 
4) Vedno in povsod so na njegovem meniju, saj so del njegovega življenja ne glede na čas 
in prostor. 
5) S tem organizem dobi hranila in živila, ki so nujno potrebna za regeneracijo in 
delovanje. To, kar je življenje samo: resnica, pomen, smisel in nadgradnjo vsega tega. 
6) Rastline so nujne, saj so del človeške evolucije in brez tega obstoja ni. Njihovo širše 
delovanje vpliva na celotno Zemeljsko biosfero, saj si je brez njih nemogoče zamisliti 
življenja, bivanja na tem planetu.  
7) V Sloveniji je veliko pomanjkanje strokovno- znanstvenih informacij. Veliko jih ne 
pride do zainretesirane javnosti, veliko je nevarnih špekulacij in zavajanja. 
8) Potrebno bi bilo izobraževanje čim mlajših, predvsem praktično na osnovi preverjenih 
podatkov. 
9) Nikakor zaradi pomanjkanja znanja.  
10) Zanj je to celota življenja, življenje samo, tako da niti ne razmišlja o tem. 
11) Vedno se drži čim bolj preverjenih informacij, predvsem je potrebno biti strpen in 
potrpežljiv. To, kar pravi danes laična in strokovna znanost, je malo napram tistemu, 
kar  to znanje sploh je. Prezgodaj je o tem govoriti. Prihodnost bo prinesla informacije 
o tem, kaj je prav in na kaj je treba bolj paziti. 
12) Ne, se pa izkrivlja. 
13) Kvaliteta življenja je predvsem odvisna od preverjenih informacij, bolj kot jih lahko 
preveriš, bolj so realne, težje kot so preverljive, bolje je za posameznika da to opusti.  
 
16. Matej Zimic 
1) Moški, 27, gimnazijski maturant, brezposelen, za nosom, večinoma v bližini narave. 
2) V vrtcu z marjeticami in trobenticami. Bolj poglobljeno zanimanje se je začelo kasneje, 
s pastirskim življenjem. 
3) Zares se tega ni še lotil zaradi odpora do zelenjave in zelenega v otroštvu predvsem 
zaradi grenkega okusa. Vsi premiki v to smer v njegovem življenju se dogajajo zaradi 
nekega instinktivnega občutka, da prehrana, ki jo je do takrat in jo še uživa (sprocesirana 
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in predelana hrana), ne podpira toliko življenjskih procesov v njegovem življenju. Z 
divjo prehrano vnaša več »življenja« in asimilira snovi potrebne za čim bolj efikastno 
delovanje organizma. 
Trenutno znanje pridobiva predvsem od punce, prej pa je informacije dobil v kakšni 
knjigi in na internetu. 
4) Zaenkrat je to še občasni privilegij. 
5) Vidi jih kot glasnike, ki v njegovo življenje vnašajo sporočila o možnostih načinov 
življenja, ki so bolj zdravi do njega in okolja. O fizičnih spremembah ne more govoriti, 
ker meni, da nima dovolj opazovanj v tej smeri, da bi lahko o tem govoril, ker pa so 
psihični vidiki in informacije hitrejše, se jih lažje opazuje, bi rekel da predvsem 
zadovoljstvo kot posledica poslušanja intuicije, razuma in logike, ki jo ima v povezavi 
s to tematiko. 
6) V svojem bistvu ja, je pa odvisno od okrnjenosti narave v kateri se nahaja. 
7) Meni, da je dovolj informacij- raznoraznih na tem svetu. Več kot pisanje, bi predvsem 
bilo potrebno poslušanje in branje in na splošno usmerjenosti v način življenja, kjer smo 
ljudje in narava drug drugemu dopolnitev. 
8) Potrebno bi bilo korenito spremeniti šolski sistem in v tej koreniti spremembi je seveda, 
če želimo obrniti trend odnosa človeka do narave (izkoriščanje, onesnaževanje), 
potrebno uvesti tudi vzgojo odnosa človeka do narave.  
9) Ne posveča pozornosti mnenju okolice. Je pa v njegovem krogu ljudi kar veliko podpore 
na to tematiko. 
10) Negativni vidik je to, da je dandanes izziv najti neokrnjeno, neonesnaženo naravo, 
vendar se s tem ne omejuje. 
11) Z ustnim izročilom. 
12) Misli, da so bili nekoč ljudje na splošno bolj vešči v teh stvareh, ampak je bilo to še pred 
njegovim časom. Za časa njegovega življenja pa objektivno na to vprašanje ne more 
odgovoriti, recimo pa da se knjige na to temo pišejo in je s tem vedno več informacij. 
Hkrati se najbrž kakšne informacije tudi izgubijo, ker starejši s tovrstnim znanjem 
umirajo, mladina pa je večinoma na tehnologiji. 





1) Moški, 43, sekač, samostojni podjetnik, hiša v predmestju, življenje v naravi. 
2) V otroštvu iz knjig in od staršev, predvsem za gobe in gozdne sadeže so znanje predali 
starši. 
3) Instiktivno, nagon, težnja po raznoliki hrani. Želja po nečem novem. Je že dolgo nazaj, 
kdo ve. Prej iz knjig in ustnega izročila, zdaj po internetu. 
4) Ko ima priložnost se hrani z udr, s katerimi bi se prehranjeval večkrat, vendar za 
nabiranje nima časa, ko jih lahko, jih nabere. Definitivno bi jedel bolj pogosto, je to 
njegov način življenja. Če bi v zimskem času rasle koprive, bi jih jedel.  
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5) Vidi jo kot hrano, ki bi morala biti osnovna za optimalno delovanje organizma. Boljše 
počutje, to je zdrava prehrana, polna vitaminov. Drastičnih sprememb ne zazna, da bi 
lahko opisal spremembe, ker se s tem hrani odkar pomni. Po prenehanju s tovrstno 
prehrano in ponovnim uživanjem, opazi predvsem izboljšanje počutja.  
6) Ja, vendar je to odvisno predvsem od rastišča.  
7) Ja, kljub temu, da ljudje manj berejo v današnjih časih, bi lahko kdo zasledil kakšno 
koristno informacijo. 
8) Ja, to bi moralo biti obvezno. Cilj države pa ni zdravje državljanov, ampak delo do konca 
delovne dobe in ne dolgoživost.  
9) Z bližnjimi si izmenjujemo znanje. 
10) Rastline so v svoji notranjosti zdrave, ne posrkajo vase vsega onesnaženja okolja, sicer 
ob cestah ni priporočljivo nabiranje. Še vedno je bolje jesti solato, zraslo na njivi v 
onesnaženem kraju, kot solato iz tujih držav. Narava se je z leti sama sposobna očistiti 
smeti. Drugi negativni vidik je definitivno čas, ki ga potrebuješ za nabiranje, ker takrat 
izgubiš občutek za čas. 
11) Telepatsko.  
12) Odvisno od lokacije in raznih kultur. V različnih kulturah različno. Nekje se izgublja, 
nekje spet prihaja v ospredje. V naši kulturi se je to znanje začelo bolj širit, je kot modna 
muha, česar lep čas ni bilo. Gledano na širše časovno obdobje glede na tisočletja nazaj, 
se izgublja. Se je pa začelo ponovno obnavljat. 
13) Vsaj v šolah bi morala biti ena ura na teden namenjena temu.   
 
18. Mirijam Zimic 
1) Ženska, 51, srednja šola, medicinska sestra, na vasi v bližini narave. 
2) Od otroštva od staršev, razno sadje iz narave, gobe, predvsem regrat. 
3) Zelo ugoden vpliv na počutje, zdravstveno stanje. Hkrati zavedanje, da smo bitja narave, 
pomembnosti osveščanja, vračanja k naravi in slabih vplivov vseh aditivov, dodatkov v 
kupljenih živilih za zdravje. Informacije je pridobivala najprej v otroštvu, sedaj pa od 
sina in mene. 
4) Sezonsko, kot raste v naravi. Čuti, da je to smisel in način življenja. 
5) Vnašajo energijo svobodno rastočih rastlin, s svojimi zdravilnimi učinkovinami zdravijo 
organizem, ga hranijo in zvišujejo odpornost. Predstavljajo ji tudi svobodo v smislu da 
nismo odvisni od industrijsko pridelane in predelane hrane, zavedanje da nas narava s 
svojimi rastlinami zdravi in hrani. S tem, ko prisluhnemo naravi dosežemo ravnovesje 
telesa in duha. 
6) Vsekakor. 
7) Vsekakor. Industrija s svojim komercialnim oglaševanjem raznoraznih prehrambenih 
artiklov in dodatkov vedno in sproti pere možgane ljudem. Tako da se kdor ni osveščen 
zlahka izgubi v korporacijskem sistemu zasužnjenja ljudi, ki je ustvarjeno za ustvarjanje 
odvisnosti. 
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8) Prehrana je elementarna potreba človekovega življenja in osnovni gradnik organizma, 
tako da je primarna potreba človeka osveščanje o zdravi prehrani. Prva stvar ki jo dobi 
otrok bi morala biti znanje za gradnjo svojega templja. 
9) Z razumevanjem, tudi z navdušenjem, včasih tudi dobrodušnim nerganjem češ »spet 
pravi to je zdravo«. 
10) Ne vidi negativnih vidikov razen okoljskega onesnaženja v določenih predelih. 
11) Zelo uporabne bi bile priročne brošure, da jih lahko vedno vzameš s seboj v naravo, 
pripravljene na hudomušno zanimiv način, da pritegnejo tudi manj osveščene. 
12) Vedno več je osveščenih ljudi. 




1) Moški, 27, gimnazijski maturant, brezposelen, predmestje blizu narave. 
2) Od otroštva nabiral gozdne sadeže, odkar pomni. Kasneje še nabiranje raznih gozdnih 
sadežev, gljiv in drugih rastlin s prijatelji. 
3) Družinski izleti, vikendi v naravi od nekdaj, tudi izleti v šoli. Predvsem pa kot otrok na 
vikendu v naravi. To je bil in nekako še vedno je njegov način življenja, tudi mediji so 
ga pripeljali na to pot, velik vpliv ima tudi družba. Informacije dobiva povsod, iz 
internetnih virov, dokumentarcev, od prijateljev, nekaj tudi v šoli. 
4) Je občasni privilegij. Večinoma so to poletne- spomladanske rastline, predvsem gozdni 
sadeži. 
5) Sprememba je že nabiranje, iskanje ki spodbuja k aktivnosti, že to koristi zdravju. Te 
rastline so tudi bolj hranljive, zdrave od gojenih rastlin. S seboj prinese več fizične 
aktivnosti, tudi nov pogled na naravo, več razumevanja in spoštovanja. 
6) Ja, vsekakor. Že zato, ker ni umetno obdelana s snovmi, ki negativno vplivajo na 
zdravje. Bolj je zdrava, hranljiva, raste v bolj bogati zemlji, sicer pa je velikost sadeža, 
ploda samo utvara. 
7) Vsekakor. Glede na družbo v kateri živimo, bi morali bolj osveščati in spoštovati 
naravne ekosisteme, ki so naravni vir vse hrane. 
8) Definitivno. Če hočemo mentalno zdrave otroke, da bodo poznali pot, ki ni 
samouničevalna, bi jih morali čim prej seznaniti s tem. To bi moral biti prvi predmet v 
šoli, ki je dobra pot do samospoznavanja. Iz medijev je tudi zasledil, da so otroci, ki so 
v večjem stiku z naravo srečnejši. 
9) Nekateri bližnji so ravnodušni do zakladov, ki jih nudi narava. Predvsem prijatelji in 
vrstniki bolj razumejo pomen ohranjanja in spoznavanja narave in bogastva, ki nas 
obdaja in se bolj ujamejo z njegovimi nazori. Večinoma so to ženske. Sicer pa je mama 
zainteresirana, tudi določeni bližnji. 
10) Prekomerno kopičenje rastlin je velik negativni vidik, ki je posledično uničevanje flore 
in favne. Določeni ljudje puščajo negativno okolje za seboj kot je onesnaženje, 
lomljenje, uničevanje- vandalizem. 
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11) Ključno je od malih nog, da v šolah poskrbijo za primerno pridobivanje znanja in 
spoštovanja do narave. Takrat človek pridobi vedenjske vzorce, ki jih ohranja, ki lahko 
vodijo v uničenje, materialni, hedonistični svet ali razcvet narave in nas samih. 
12) Ni izgubljeno, je pa prikrito, ignorirano oziroma zanemarjeno s strani države, 
nacionalnega vrha. Zanemarjenost tega znanja pa se veča z velikostjo mest. 
13) Potrebno je preizkusiti, se odpraviti (na počitnice, si to vzet kot hobi) preživeti nekaj 
časa v naravi in opazovati spremembe na sami psihi posameznika, saj močno vplivajo 
na počutje in posledično na način življenja, življenjski stil, kjer se uvedejo spremembe.  
 
20. Mojca 
1) Ženska, 29, gimnazijska maturantka, brezposelna, predmestje v bližini narave. 
2) Od malega od none in nonota. Od staršev, starih staršev, iz poljudoznanstvenih oddaj. 
Vedno zanimanje za tovrstne tematike, včasih je preizkušala tudi sama. 
3) Ker je bilo okusno, saj so ji všeč bolj grenke stvari. Z leti je ugotovila, da je zdravo, kar 
je bil razlog več za uživanje tovrstne prehrane. Informacije dobiva iz knjig, poznanstev, 
ki se s tem resneje ukvarjajo, na spletu, v šoli. 
4) Glede na trenutne razmere je občasni privilegij, vidi pa kot del življenja, fokusa. 
5) Fizično se ji je izboljšala prebava, ima več energije. Predstavljajo vez z naravo, 
neposreden stik. 
6) Vidi jo kot zdravo, koristno hrano, seveda odvisno od človeka kaj potrebuje in v 
kakšnem stanju se nahaja. 
7) Definitivno bi bilo potrebnega več pisanja na to temo. 
8) To bi moral biti eden izmed glavnih predmetov, veščin ki te jih naučijo v šoli, kot del 
obdelave vrta. 
9) Bližnji sorodniki se za tovrstno tematiko zanimajo, tudi oni nabirajo. 
10) Nespoštovanje narave- ljudje, ki brezobzirno poracajo, potrgajo, naberejo preko svojih 
potreb. 
11) Skozi osebno izkušnjo, da nekdo, ki se spozna pokaže na licu mesta. 




1) Ženska, 47, magistra znanosti, profesorica, hiša v predmestju. 
2) V osnovni šoli pri tabornikih. 
3) Želja po boljšem počutju in lepši koži, potreba po izgubi telesne teže, všeč ji je okus teh 
rastlin. So zastonj, tako pa se prehranjujejo tudi družinski člani, zato se bolj pogosto 
tudi ona. Od partnerja in hčerke. 
4) Na jedilniku so, kadar jih kdo prinese, če jih ima na razpolago vsak dan, jih uživa vsak 
dan, drugače pa samo takrat, ko jih kdo prinese, saj jih sama ne hodi nabirat. 
5) So pomembna popestritev njenega jedilnika, ker so poleg tega, da so ji všeč tudi 
izboljšale njeno prebavo, izboljšale so ji tonus kože, z njihovo pomočjo je odpravila tudi 
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slabokrvnost. Po njih je dlje časa sita, všeč ji je, ker jih lahko je surove in ji tako ostane 
več časa za druge stvari, saj ni potrebe po kuhanju. Zmanjšujejo potrebo po drugi hrani. 
Poleg vsega tega tudi prihrani, saj je ta hrana zastonj. 
6) Ja, absolutno. 
7) Ja, saj verjetno vsi nimajo sorodnikov ali drugih, ki bi jih seznanjali in oskrbovali s 
tovrstno hrano.  
8) Nujno potrebno zaradi ozaveščanja otrok o pomembnosti samooskrbe in s tem 
povezanega zdravja. 
9) Bližnji to zelo odobravajo, saj me s tovrstno hrano oskrbujejo, tudi sami se tako 
prehranjujejo. Manj bližnji imajo pa različne poglede in nazore in se ne vedno strinjajo 
z uživanjem tovrstne hrane. Spoštujejo pa njene odločitve in delovanje v tej smeri. 
10) Negativni vidik je ta, da ti nabiranje lahko vzame veliko časa, če lokacija divje hrane ni 
blizu tvojega bivališča. Množično nabiranje teh rastlin bi lahko povzročilo iztrebljenje 
le teh. Za tiste, ki vodijo množice je negativni vidik ta, da jih s svojimi predelanimi in 
velikokrat namensko zastrupljenimi izdelki ne bi mogli več obvladovati.  
11) S pomočjo delavnic dostopnih širši populaciji, financiranih z državnimi oziroma 
evropskimi sredstvi, torej da bi bil predavatelj plačan iz teh virov in na ta način v bistvu 
zaposlen. Z uvedbo tovrstnih vzgojno izobraževalnih programov v javnih vrtcih in 
osnovnih šolah. Medijsko ozaveščanje ljudi o pomenu divje hrane. 
12) Ja, saj ga ne sistematično prenašamo na mlajše generacije.  
13) V jogurt si doda divje šparglje, bljušč, borovnice, arašide, drnulje, maline, tudi kakšne 
trobentice, kar ji je zelo všeč.Včasih te sestavine tudi spasira brez jogurta kot smuti, vse 
skupaj zmešano z vodo. Teh sestavin predhodno ne kuha ampak jih je surove. 
 
22. Zala Opara 
1) Ženska, 26, antropologinja, dokončuje magisterij, stara vas, ki ni v bližini narave. 
2) Ko je bratrancu prijatelj pokazal, kaj vse lahko ješ, jo je navdušilo, da lahko skoraj vse 
jemo. Tudi njena nona se veliko ukvarja z rastlinami, tudi z njo je spoznavala naravo 
skozi celo življenje, kar se ji je pa zdelo samoumevno do bratrančeve informacije, takrat 
se ji je odprl nov svet, pogled na tovrstno prehrano. 
3) Začela je tako, da je šla na tečaj preživetja v naravi, tam se ji je odprlo znanje, kasneje 
tudi sodelovanje z žensko, ki se ukvarja s tovrstnimi rastlinami. Znanje pa je večinoma 
pridobila od none, na tečaju ter od drugih ljudi in iz knjig. 
4) Bolj občasni privilegij razen v izjemnih priložnostih, odvisno od tega kje se nahaja, kaj 
je na voljo, vendar če je le možno vedno kaj nabere. 
5) Je zelo povezana z naravo, veliko časa preživi v gozdu. Pomenijo ji polno življenje. V 
polnem, natrpanem, z informacijami vsiljenim življenjem je vse brezpredmetno, 
medtem ko ti narava da vse pomembno in je zato s tem, ko naberemo svojo hrano, divjo 
hrano, življenje polno. Skoraj nikoli ni bolna, eden izmed razlogov je zagotovo tudi ta, 
da v svojo prehrano vnaša razne rastline s smutiji, kar ji dvigne odpornost. Sicer pa tudi 
v primeru kakšnega prehlada sama poskrbi zase z raznimi rastlinskimi pripravki. 
6) Ja, brez dvoma. 
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7) Z TTIP zakonom pride člen, da so zelišča prepovedana, česar se ljudje ne zavedajo, zato 
bi bilo potrebno več osveščati in govoriti o tem, da bi se ljudje zavedli, kako so te rastline 
zdravilne in pomembne. Potrebno pa bi jih bilo drugače predstaviti, ker so trenutno 
informacije predstavljene na način, ki ljudem ni blizu in ne vejo, kaj naj z njimi in je 
zato preprosteje iti k zdravniku, v lekarno. 
8) Ja, definitivno. 
9) V Sloveniji je vsem v redu, vsi v družini nabirajo nekaj, če ne drugega gobe. Določeni 
pa niso še tako dovzetni.  
10) To, da ne pozna vseh rastlin dovolj dobro, da bi si upala vse nabirati. Določene so si 
podobne in zelo strupene, tako da je to nekako edina velika ovira- pomanjkanje znanja. 
11) Najbolje bi bilo imeti aplikacijo za to, da na primer rastlino poslikaš in dobiš neko 
evidenco podobnih rastlin z njihovo uporabo in možnostmi kombiniranja. 
12) Meni, da se ponovno prebuja, je bilo pa veliko izgubljenega. Vedno več je ljudi, ki se 
ukvarjajo s tem. 
13) Več ljudi bi lahko poznalo sveto baziliko, ker je »ful fina«. 
 
23. Nika 
1) Ženska, 27, diplomirana sociologinja, delo v turizmu, stanovanje v predmestju. 
2) V otroštvu od nonota, kasneje od prijateljic, s samoraziskovanjem, pri tabornikih jim je 
bilo predstavljenih nekaj užitnih rastlin, predvsem iz okolice, od ljudi, ki jo obdajajo in 
so jo počasi seznanjali s tem. 
3) Regrat ji je bil dober, z njim se je začelo. Je zdravo, za čistit telo, da slediš naravi in 
letnim časom. To je tudi lep način za izkoristiti prosti čas in hkrati narediti nekaj 
koristnega za svojo kuhinjo. Je poceni oziroma zastonj, kar pač vložiš časa v nabiranje. 
Znanje je pridobila in še dobiva iz okolice, knjig in interneta. Največkrat nekaj sliši o 
kakšni rastlini in gre zato podrobneje iskat informacije o njej. O rastlini pogleda kaj to 
je in za kaj se jo lahko uporablja. 
4) Ko je čas in ker ne pozna veliko rastlin, kar pa pozna nabira redno. Ko je sezona, nabira 
redno, kar se da, tudi pripravi tako, da lahko je še v jeseni in zimi. 
5) Med nabiranjem imaš čas zase, se daš v mir, čutiš spokoj. Nabiranje ji predstavlja 
umiritev, stike z zemljo in naravo, kvalitetno preživet prosti čas, nekaj zase. Poskusiš 
se povezati s svojimi koreninami, predniki, poskušaš razumeti njihovo početje. 
Ugotoviš, da je to samo pozitivno in zelo koristno. Če greš z družbo, je to kvalitetno 
druženje. Tudi za zdravje je koristno- za prebavo, počutiš se drugače, če hrano kupiš ali 
če jo sam nabereš. Poješ jo s ponosom, zasluženo. In tudi če ni dobro, poješ, ker je 
zdravo. Na okus se pa tako in tako navadiš. 
6) Da. 
7) Ne, v medijih bi bilo potrebnega več osveščanja. Kdor želi, lahko pride do teh informacij 
in kdor želi, o tem piše. Po eni strani pa vseeno ja, ker bi mogoče osvestili še koga, ki 
za to ne ve in rastlin ne pozna. 
8) Ja, nujno! 
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9) Eni so srečni, ker jim domov nosi zdrave stvari, eni pa niso ravno navdušeni nad včasih 
grenko hrano. Načeloma so pa vsi veseli in si želijo jesti zdravo in tako živeti zdravo. 
10) Ko ljudje prekomerno nabirajo in mečejo stran, kar ne uspejo pojesti. Zmernost bi 
morala biti  vodilo vsakega nabiralca. Motijo jo klopi, kače, alergija na dolgo travo, zato 
mora biti v dolgih rokavih. Moti jo tudi to, da je klop strupen, cepljenje pa plačljivo. 
Klopi pač so, povsod. 
11) Najraje iz roda v rod, da ti nekdo v živo pokaže. Oziroma z nekimi učitelji, sploh v 
šolah, ker se je takrat najlažje naučiti. 
12) Ja. Zapisuje se, nastaja tudi vedno več virov o tem, ne dela pa na tem večina ampak 
posamezniki. Ne pozna vsak osnov o rastlinah, ki jih obdajajo, ampak poznajo to 
posamezniki. Moralo bi se ponovno bolj razširiti med ljudi. 
13) V stilu življenja, ki ga imamo, imamo premalo časa, da bi se temu posvetili. Tudi če 
želimo, posvetimo drugim stvarem več časa. Zato bi bilo potrebno ozaveščanje od 
malega, ker je zdrava prehrana preventiva za zdravje. Minimalna samozadostnost 
posameznika. Tudi država bi to lahko spodbujala. 
 
24. Urška Veličkov 
1) Ženska, 23, gimnazijska maturantka, trezorec, hiša na vasi v naravi. 
2) Od otroštva, ko je z nonami nabirala razne rastline po travniku. 
3) Sprememba življenjskega okolja- selitev v naravo, takrat se je začelo zanimanje. Tudi 
zaradi težav z menstruacijo in hormoni. Informacije pridobiva od none, z interneta in 
knjig ter drugih nabiralcev, poznavalcev. 
4) Je pogosto na jedilniku, predvsem spomladi, ko je sezona, nabira vsak dan. Ko pa ni, 
pije čaje iz posušenih rastlin. 
5) Boljše se počutiš, tovrstna hrana te prečisti, da ti energijo, ki ti je kupljene rastline ne 
morejo dati. Tudi ko se kdaj slabše počutiš, te takoj počistijo in dvignejo. Vidi jo kot 
hrano, ki je tudi zdravilo. 
6) Seveda. 
7) Ja. 
8) Ja, ampak otroci veliko stvari ne jejo. Mogoče bi bilo drugače, če bi si hrano nabrali in 
pripravili sami.  
9) Vsi so navdušeni, ker nabere še zanje in jedo vsi. Predvsem nona je navdušena nad 
njenim zanimanjem za rastline. 
10) Če se človek dovolj pozanima, ni težav. Pretirano nabiranje brez znanja.  
11) Najraje dobiva znanje iz knjig. 
12) Ja. Marsikomu se ne da nabirati, jim je preprosteje kupovati v trgovini. 
13) Lepo bi bilo, da bi več ljudi hodilo v naravo in se zavedalo življenja okoli sebe. 
 
25. Katarina Velušček 
1) Ženska, 35, gimnazijska maturantka, nezaposlena, hiša na podeželju. 
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2) V domačem kraju, od ljudi, ki so jo obdajali, iz ustnega izročila. Začetki v zgodnjem 
otroštvu, ponovno pred kratkim. 
3) Vračanje k naravi in bolj prvinskim načinom življenja. Iz knjig, spleta, od ljudi. 
4) Del vsakdana, skoraj vsak dan, ko je sezona. 
5) Kot bogastvo in darilo narave. Prinesle so same pozitivne spremembe. Boljše počutje 
fizično, zadovoljujejo željo po učenju, spoznavanju novih stvari. Tudi okusov, prinesle 
so nove izkušnje, nova znanja. 
6) Ja. 
7) Definitivno, čeprav je o tem vedno več informacij ampak še vedno ne dovolj. 
8) Absolutno. 
9) Pozitivno sprejemajo, nekateri tudi z začudenjem. 
10) Ne ovira, ker se lahko prilagodiš naravi. 
11) Najraje na srečanju somišljenikov, da izveš iz prve roke ali iz knjig. 
12) Je poniknilo, izgubilo se ne bo nikoli. Druge informacije so lažje dostopne, to ni 
»mainstream«. 
13) To znanje bi moralo postati mainstream. Ljudje bi morali biti bolj informirani o tem, 
kaj jim nudi narava, kot pa katero tableto vzet za katero bolezen. 
 
26. Gaja 
1) Ženska, 27, varstvena biologinja, receptorka, otroška animatorka, dokončuje 
podiplomski študij, hiša v predmestju. 
2) V začetku dvajsetih, na faksu. 
3) Pomembno ji je, da se giba, hodi na sprehode. Ko je ugotovila, da nas obdaja toliko 
užitnega, je zbudilo njeno pozornost. Kot ekologinja gleda s tega stališča, tudi človek je 
bil vedno odvisen od okolja in se razvija hkrati z njim. Tudi naši predniki so poznali 
užitne rastline, zakaj bi prekinili tradicijo. Na koncu se ne zavedaš, koliko lahko 
prihraniš, ko si hrano nabereš sam in ne kupuješ tuje hrane. Pomembno se ji zdi, da je 
lokalno hrano, ki raste na naših tleh, sicer pa imamo srečo, ker živimo 15 min od čistega 
travnika, česar marsikdo nima. Največ informacij prejme od ljudi, ki so v tem izkušeni 
in sami nabirajo- tako dobiš lokacije in kaj je dobro. Nekaj tudi na faksu, vendar 
večinoma od znancev. 
4) Ko je, je. Sezonsko, ko je čas za nabiranje redno je te rastline, poskuša pojesti čim več 
tovrstne hrane. 
5) S tem se počuti del neke stare tradicije, ki je prisotna pri nas že tisoče let. To ji vzbudi 
neko notranje zadovoljstvo. Z nabiranjem je prišla večja fizična aktivnost, tudi različne 
kulinarične sposobnosti se razvijajo, začneš kuhat drugače. 
6) Sigurno, najboljša. To bi morala biti osnovna prehrana. 
7) Dosti več. 
8) Sigurno. 
9) Bližnji so to spoznali preko nje, sprejeli so pozitivno, so do tega odprti. Bližnja družina 
zelo lepo sprejema, so odprti, radi poskušajo nove stvari, nabirajo sicer redko. Manj 
bližnji pa različno, večina jih je za to odprta in jih zanima. 
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10) Če je preveč nabiranja. Določeni poberejo vse, medtem ko bi moral vsak pustiti veliko 
še za seboj za naravo in druge nabiralce. Če bi vsi leto za letom pobrali vse, se lahko na 
ta način rastline izkorenini. Raje se gre večkrat nabrat, kot pa pobrati vse. 
11) Preko nekih javnih predavanj. Lahko bi se naredilo nek dogodek, razstavo, da bi ljudje 
v živo spoznavali rastline. Za otroke šole, mogoče več pisanja v raznih medijih, 
predavanja bi bila tudi zanimiva, lahko vidiš, predstavitvi dodaš recepte, tako da je bolj 
zanimiva in pritegne človeka. 
12) Ja, med mladimi definitivno. Med starejšimi generacijami pa znanje je, vendar si za to 
ne vzamejo časa, kar je mogoče razlog, da se izgublja, vendar življenjski stil ne dopušča 
drugega. 
13) Treba je spodbujati to znanje, da se ne izgubi, če ne drugega že zato, ker z enim 
sprehodom naredimo veliko zase. Tudi učimo se celo življenje, tako da tudi s tem 
koristimo sebi, krepimo možganske celice. Karkoli naredimo v naravi v tej smeri, 
naredimo nekaj dobrega zase. 
 
27. Natalija Vrhunc 
1) Ženska, 47, magisterij, samostojna podjetnica, hiša na vasi. 
2) Z vzgojo- mama je predala znanje naprej, nekaj tudi stara mama. Sama bolj aktivno, ko 
je bila študentka- z Ašičevo zeleno knjigico, takrat je začela z zelišči. Nadaljevala je s 
Cortesejem, njegove knjige sta s partnerjem ljubiteljsko »naštudirala«. 
3) Veselje, ljubezen do narave, naravnega načina življenja, do zdravja, je rada v naravi, 
tako da gre to z roko v roki. Večinoma je razlog zdravje, stik z naravo. Znanje dobiva 
iz knjig. 
4) Ni del vsakdana, odvisno je od sezone. Ko je sezona, je vsak dan na mizi. Torej je 
sezonsko obarvano, ni pa vsakodnevno. 
5) Predstavljajo obogatitev življenja, ko gre hodit v naravo, rastline prepozna in jih utrga. 
Veliko zadovoljstvo ji predstavlja to, da prepozna užitne rastline, saj je najbolj zdravo 
divje, hkrati je tudi popestritev. 
6) Ja, za zdravje, užitek ob prepoznavanju, da se zmoreš povezati z njo tako, da jo poješ. 
Da jo zaužiješ neposredno, da ni gojena, embalirana, transportirana,… 
7) Ja, ker je premalo publicirano. Vsaj v taki obliki, da bi bilo dostopno večini, npr. v 
časopisih, revijah dnevno. Ko je aktualno, bi lahko dali več poudarka na osveščanje. S 
tem bi povabili ljudi v naravo in, da bi poskrbeli za svoje zdravje. 
8) Ja. Kot je bil Zlatko Zakladko za vrtec, ko so hodili po travniku, nabrali rastline in iz 
njih nekaj pripravili. V šolah bi lahko kaj podobnega uvedli, s tem bi se otroci zavedali, 
da so odvisno od narave. 
9) Partner vidi podobno, skupaj nabirata in spoznavata, sina ne zanima še tako zelo, 
mogoče s časom, mamo tudi zanima, prijatelje tudi edino čemaža jih je strah. 
10) Brezvesten odnos- onesnaženje. 
11) Tudi po mailu bi bilo lepo dobiti kakšno informacijo. Tudi več delavnic bi lahko bilo, 
povsod po Sloveniji na terenu tako, kot je za gobarje, da bi bilo bolj pri roki. V živo je 
najboljše, delavnice so bližje ljudem. 
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12) Ja in ne- po eni strani se je že davno izgubilo, po drugi strani se s paradigmo zdravega 
življenja, vitalnosti vrača, pridobiva veljavo. Kulturne institucije npr. delijo čaje iz 
lokalnih rastlin, začimbe kot darila. Se vrača nazaj, a bi se lahko še bolj. Znanje je 
upadlo z urbanizacijo. 
13) Upa, da se bo to znanje čim bolj razširilo med ljudi. 
 
28. Maja Vrčon 
1) Ženska, 32, uni. dipl. komparativistka, uni. dipl. hispanistka, freelancerka, stanovanje, 
hiter dostop do narave. 
2) V otroštvu, z nono nabirala rastline- regrat, trobentice, vijolice,… 
3) Ker so to rastline, ki jih je težko vzgajat na vrtu, so dobre, sploh spomladi je pomembno, 
da si prečistiš telo, nabereš energijo, sonce. Znanje večinoma od none nosi s sabo, če jo 
zanima kaj specifičnega, pogleda v knjige, na internet. 
4) Sezonsko. 
5) Že to, da se odpraviš v naravo, da si nabereš, sam pripraviš, poješ, je cel poseben proces. 
Od te hrane si tudi dlje resnično sit. Se pa ustraši same sebe na stranišču po tem, ko je 
šparglje. 
6) Ja. 
7) Ja, definitivno. Tudi bolj strokovno s strani stroke, znanstvenikov- več osveščanja o tem 
zakaj, kdaj, kako se nabira, kako škodo lahko povzročimo z nabiranjem, naravi in sebi. 
To smatra kot luksuz, ne nekaj, kar bi potrebovali za preživetje, ker smo poljedelci. 
Razen, če bi jih začeli gojiti sami z namenom prehrane. 
8) Ja, da se otroke ozavesti, da se jih nauči nabirati, ne pa trgati rastlin. 
9) Normalno, ker to počnejo vsi. 
10) Zmernost in etika sta nujna. Največji problem je to, da se uničuje naravne habitate in da 
se nabira rastline, ki so zaščitene in se težko razmnožujejo. Plaši se tudi živali zaradi 
neetičnega nabiranja, ko nabirajo neosveščeni ljudje. Ker je to postal trend, ljudje 
nabirajo brez znanja in s tem delajo škodo naravi. 
11) Več strokovnih člankov na internetu, kak portal na to temo, delavnice, predavanja s 
strokovnjaki, tudi s strani naravovarstvenih organizacij, promocijske akcije po TV, med 
reklamami. 
12) Ja, definitivno. 
13) Podelila je recept za najljubšo solato: rdeč radič, regrat, vijolice, trobentice, cvetovi 
regrata, čemaž, zabeliš z malo bučnega olja, balzamičnim kisom, ocvirki ali kuhanim 
jajcem. 
Domači rezanci s šparglji- narežeš, pocvreš na čebuli ali čemažu na olivnem olju ali 
samo rezanci s pestom iz čemaža. 
Juha iz kopriv- spasirana s krompirjem ali rižem, z začimbami. 




1) Ženska, 25, poklicna šola, prodajalka, mesto. 
2) Pri tabornikih v otroštvu. 
3) Ker je tovrstna prehrana bolj zdrava. Informacije dobiva na internetu, iz knjig, od ljudi, 
ki jo obdajajo. 
4) Občasni privilegij. 
5) Všeč ji je, da lahko v naravi nabereš nekaj, kar lahko takoj poješ. Ne je je dovolj pogosto, 





9) Nekateri se s tem intenzivno ukvarjajo, drugo zavračajo. Tudi starši so zainteresirani. 
10) Čas, ki ga za to primanjkuje, strah zaradi nezadostnega poznavanja rastlin. 
11) Delavnice v živo. 
12) Malo se izgublja. 
13) / 
 
30. Intervjuvanka Č 
1) Ženska, 27, diplomirana sociologinja, brezposelna, predmestje. 
2) Prvič se je z nabiralništvom seznanila v otroštvu s starši, nekako je to ostalo del nje do 
danes, se je pa z leti zanimanje za divjo prehrano zelo povečalo. 
3) Želja po samozadostnosti, svobodi, neodvisnosti od česarkoli in kogarkoli, sposobnost 
prehranjevanja iz narave je neko prvinsko zadovoljstvo, ki te kar žene z željo po novem 
znanju, spoznavanju novih užitnih rastlin. Hkrati to prinese tudi gibanje na svežem 
zraku, rekreacijo, ki ji veliko pomeni. Tovrstno preživljanje časa v naravi ji prinese 
notranji mir, zadovoljstvo, ljubezen do sebe, saj si hrano nabere in pripravi sama, kar je 
nek poseben občutek, neprecenljiv. Znanje dobiva iz knjig in interneta. 
4) V sezoni so na jedilniku vsakodnevno, če le čas dopušča nabiranje. Na srečo živi na 
Primorskem, kjer ta sezona traja čez skoraj vse leto, regrat raste tudi pozimi, tudi če je 
malo trši in bolj grenek. Dobi se ga izjemoma, zato je zadovoljstvo še večje. Je pa to 
definitivno način življenja. 
5) Vidi jih kot rastline, potrebne za življenje, znanilke pomladi, življenja samega, kot 
mogočne zdravilke, tudi učiteljice, če jih znamo opazovati. V njeno življenje so vnesle 
veliko sprememb, veliko več časa je začela preživljati v svoji družbi, kakovostno, na 
svežem zraku in rekreativno, začela se je bolj zanimati za zdravilne rastline in poskuša 
pomagati ljudem, ki pomoč želijo, potrebujejo, spremenila je svoj način prehranjevanja 
na bolj zdrav, pretežno rastlinski in se po tovrstni hrani počuti odlično. Skleda divje 
zelenjave zbudi v človeku nek nagon, občutek povezanosti z naravo, s sabo. 
6) Ja, definitivno, zaveda se pa, da vsakemu posamezniku koristijo različne rastline. Kar 
pa vsak sam spozna s preizkušanjem ali strokovnem spoznavanju rastlin, kakor komu 
ustreza. 
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7) Sama sicer ne čuti potrebe po tem, ker informacije poišče, saj jo to zanima, za ostale, ki 
jim pa to še ni zelo blizu, definitivno, saj marsikdo ne ve, kaj vse je užitno in iz vrta 
populi ogromno hrane, medtem ko sadi solato, ki ima v sebi veliko manj, kot divja 
zelenjava. 
8) V idealnem svetu, bi starši imeli znanje in čas, da svoje potomce poučijo, v živo 
pokažejo in spoznajo z rastlinami, bi pa v vsakem primeru uvedla tovrstno 
»izobraževanje« že v vrtce in kasneje tudi v šole. Prehrana je osnova človeka, večina ne 
živi od prane, temveč od fizične hrane. Torej bi vsaj moral poznati svojo prehrano, kje 
in kakšno lahko dobi, tudi kako si jo sam priskrbi. 
9) Bližnji zelo sprejemajo, vsi so veseli ko kaj nabere in prinese da lahko pojejo, s 
partnerjem tudi kdaj skupaj nabirata, kar ji je v veselje, saj ima podporo na vsakem 
koraku. Manj bližnji so pa tudi zelo odprti, ko ima možnost, vsem pokaže, kaj lahko 
naberejo in pojejo. Tistim, ki jih to zanima seveda. 
10) Onesnaženo okolje definitivno. Do rastlin, ki jih nabira se največkrat pelje z 
avtomobilom, do tistih, ki so bližje v čistem okolju tudi s kolesom. Tako porabi več 
časa, hkrati še sama z avtomobilom onesnažuje, to je kot nekakšen začaran krog. Tudi 
neetično nabiranje se ji zdi negativni vidik. Je pa pri nabiranju ne ovira nič, ovire 
zaobide, se jim prilagodi, tako da ni težav. 
11) Najraje dobiva iz knjig, lahko bi tudi v živo, od koga, ki pozna več rastlin kot ona. Na 
nek način to znanje širi tudi sama, v živo na licu mesta. 
12) Meni, da se je veliko tega znanja že izgubilo. Se pa vrača, postaja nekakšen trend. 
13) Vsakemu bi svetovala, da vsak dan poje vsaj en listek regrata ali trpotca, katerekoli divje 
rastoče rastline, saj imajo izjemno moč že v majhnih količinah. Zato divjajmo čim 
pogosteje! 
 






20- 30 9 
31- 50 11 




Srednja šola 13 
Višješolska izobrazba 2 
Univerzitetni program 1. stopnje 4 
Univerzitetni program (po starem) 9 











Vas/ podeželje 15 
V neposredni bližini narave 3 
Slovenija z okolico 1 
 
Prvi stik z užitnimi divje rastočimi rastlinami 
Otroštvo 8 
Stari starši 8 
Starši 11 
Taborniki 2 
Fakulteta/ šolanje 2 
Zdravstvene težave 2 
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Razlog za ukvarjanje s tem 
Zdravje 36 
Stik z naravo 30 
Užitek 16 
Zunanji dejavniki 16 
 
Privlačnost prvinskega, neznanega, 
starodavnega 
4 
Arome, okusi 6 
Učinek tovrstne prehrane 4 
Raznovrstnost prehrane, sprememba 4 
Učenje, raziskovanje, spoznavanje novega 6 
Vzgoja do danes 2 
Ljubezen do rastlin, narave 2 
Brezplačno, ugodno 5 
Dostopnost, lokalnost 4 
Vpliv na počutje 5 
Stik z naravo 7 






Ravnovesje v prehrani 1 
Želja po dolgem, kakovostnem življenju 2 
Udeležba na delavnici 1 
Želja po preživetju v divjini 3 
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Instinkt, nagon 2 
Družinski izleti v naravi 1 
Samozadostnost 1 
Želja po svobodi, neodvisnosti 1 
Mediji 1 
Vpliv družbe, okolice 2 
Želja po lepi koži 1 
Po izgubi telesne teže 1 
Sprememba okolja 1 
Težko jih je vzgajati na vrtu 1 
Prečistijo telo 1 
So vir energije, sonca 2 
 
Pridobivanje znanja, informacij 
Knjige 22 
Internet 12 
Ustno izročilo 21 
Lastne izkušnje, eksperimentiranje 6 
Delavnice 3 
Taborniki 2 
Tečaji, izobraževanja 2 
Dokumentarci 1 
Oddaje 1 




Strokovna literatura 2 
 
Pogostost na jedilniku 
Način življenja 19 
Občasni privilegij 7 
Sezonsko 11 
Po potrebi 1 
 
Kako jih vidite, kaj predstavljajo v vašem življenju 
Vez z naravo (»nazaj k naravi«) 7 
Intenzivnost okusov 3 
Potreba telesa 1 
Potrebne za življenje 1 
Znanilke pomladi, življenja 1 
Zdravilke 1 
Vir inspiracije 1 
Prijatelji- vir sreče, simbioze 1 
Občutek varnosti 1 
Vir preživetja 1 
Polna hrana za telo in dušo 9 
Učitelj 2 
Vitalnost, življenje, energija 8 
Zadovoljstvo 4 
Užitek v naravi 3 
Raziskovanje, spoznavanje novega 2 
Svoboda, samozadostnost 1 
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Kvalitetno druženje 1 
Bogastvo, darilo narave 1 
Del tradicije 1 
Posebnost celotne izkušnje 1 
Luksuz 1 
 
Spremembe, ki jih je tovrstna hrana prinesla 
Izboljšanje zdravja 30 
Spremembe v doživljanju sebe kot posledica 
prehranjevanja z užitnimi divje rastočimi 
rastlinami 
36 
Povezanost z naravo 10 
Druge spremembe 10 
 
Notranja moč, več energije 4 
Spremenjen pogled na hrano, življenje 13 
Boljše počutje 11 
Bistra glava 2 
Boljša prebava 6 
Zavedanje enosti z vsem 2 
Inovativnost, popestritev jedilnika 4 
Večje spoštovanje do narave 6 
Izostren okus 2 
Notranji mir 3 
Osebna rast 4 
Psihično, fizično zdravje 9 
Prihranek denarja 3 
Zadovoljstvo 4 
Ravnovesje telesa in duha 1 
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Več rekreacije, aktivnosti 3 
Izboljšan tonus kože 1 
Prihranek časa 1 
Občutek ponosa, ker hrano nabereš sam 1 
Prečiščeno telo 1 
Nove izkušnje, znanja 2 
Kvaliteten čas v svoji družbi 1 
Kvaliteten, čist zrak 1 









Strokovne literature 3 
Sprememba načina življenja- ljudje in 
narava en drugemu dopolnitev 
1 
 





Mnenje bližnjih, manj bližnjih 
86 
 Bližnji Manj bližnji Skupaj 
Zanimanje 4 3  
Sodelovanje, 
somišljeniki 
15 2  
Navdušenje 1 1  
Radovednost  3  
Sprejemanje 5   
Podpora 2   
Zavračanje 1 2  
Sprememba družbe   1 
Ni zanimanja  1  
Ni mnenja  1  
Pozitivno   5 
Negativno   1 




Klopi, kače 4 
Neetično nabiranje 11 
Nabiranje s pomanjkanjem znanja 7 
Hranjenje s pomanjkanjem znanja 2 
Onesnaženo okolje 7 
Čas 3 
Nenabiranje 1 




Ja (prilagoditev oviram) 1 
Ne 29 
 
Pridobivanje, širjenje znanja 
Delavnice 9 
S strani države plačana predavanja, 
predavatelji 
1 
V živo 11 
Internet 5 
Knjige 4 
Radio, TV 4 
Revije, časopisi 4 





Izobraževalni programi vrtci, šole 4 
Aplikacija 1 
Iz roda v rod 1 
Informacije na mail 1 
Portal 1 
Že širijo 4 
 
Se znanje izgublja? 
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Se izgublja 9 
Se ne izgublja 3 
Se ponovno vrača 16 
Se izkrivlja 1 
Zanemarjeno, prikrito 2 
Ne more odgovoriti objektivno 1 
 
 
 
